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			INTRODUCCIÓN

			Todos tenemos muy asumida la idea de que ciertos estilos de vida son perjudiciales. Sabemos que no tendríamos que fumar; somos conscientes de que pasar ocho horas ante una mesa de despacho no es lo mejor y de que no debemos excedernos con el azúcar. Lo que quizá nos resulte menos familiar es que nuestro modo de vida puede ser la mejor medicina. No se trata de evitar malos hábitos, se trata de entender que un estilo de vida y una alimentación adecuados pueden mejorar de manera palpable nuestro bienestar, revertir nuestros problemas de salud y hasta hacer que desaparezcan enfermedades crónicas como la diabetes tipo 2, la obesidad y la depresión.

			Me ha llevado mi tiempo comprender esto. Pocos años después de haber iniciado mi labor en la práctica de la medicina general, me di cuenta de que solo estaba ayudando aproximadamente a una quinta parte de los pacientes que venían a verme. Siempre tenía la opción de recetarles fármacos que suprimían los síntomas, desde luego, pero no conseguía llegar a la verdadera causa de sus males. El problema que hay en la forma en que todos vemos y practicamos la medicina es este: olvidamos que el cuerpo humano es un gran sistema interconectado. Si un paciente acude a nosotros con síntomas de depresión, el diagnóstico más corriente, el de manual, es decir que estamos ante un problema psicológico causado por un desequilibrio químico en el cerebro. Y esto lleva casi invariablemente a recetar un antidepresivo. Sin embargo, he podido constatar que la depresión, al igual que muchas otras afecciones, también podía ser consecuencia de una mala alimentación, niveles altos de estrés, falta de actividad física o, lo que es más probable, una combinación de los tres. Lo mismo sucede con los eczemas: los manuales nos dicen que recetemos pomadas con esteroides para el sarpullido, pero el sarpullido solo es un síntoma. No hay una conciencia real de que las causas del eczema sean muchas, entre ellas un sistema inmunitario que responde de manera desproporcionada, cosa que a su vez puede deberse a una intolerancia alimentaria, una presencia anormal de bacterias intestinales o incluso un elevado nivel de estrés. ¿Por qué no tratar estos problemas, en lugar del sarpullido, y deshacernos del eczema para siempre?

			Por eso creo que el futuro de la medicina está más en la presencia de profesionales supergeneralistas que de superespecialistas. Del mismo modo que nuestro conocimiento del cuerpo humano evoluciona, también debe hacerlo la práctica de la medicina.

			Lo cierto es que el cuerpo no funciona como pretende hacernos creer la imagen simplista y reduccionista que dan los manuales. Se trata de un mecanismo biológico altamente desarrollado e interconectado. Que es la razón por la que solo conseguía ayudar al 20% de mis pacientes. No es inusual que un síntoma localizado en un área concreta del organismo tenga su origen en una zona en la que nuestra formación médica no nos dice que miremos. Por eso creo que el futuro de la medicina está más en la presencia de profesionales supergeneralistas que de superespecialistas. Del mismo modo que nuestro conocimiento del cuerpo humano evoluciona, también debe hacerlo la práctica de la medicina. La buena salud queda fuera de la consulta del médico, no dentro. Y muchas veces, la mejor medicina es nuestro estilo de vida.

			Voy a dar un ejemplo de hasta qué punto la forma en que vemos la salud se ha convertido en una traba… con consecuencias potencialmente graves. Durante años, los médicos han luchado por combatir una enfermedad conocida como síndrome de fatiga crónica. Y esto ha hecho que se convierta en una de las patologías más frustrantes para nosotros, porque no acabamos de encontrar un remedio. Creo que si los médicos tienen tantos problemas para encontrar un tratamiento efectivo es porque se concentran en buscar una única causa y una única cura. Pero mis investigaciones sobre la interconexión del cuerpo me han llevado a pensar que no hay una causa única para esta enfermedad. Creo que los pacientes que desarrollan síndrome de fatiga crónica padecen de diferentes problemas, y si queremos ayudarles debemos abordarlos todos.

			Nuestros cuerpos, y la mente que interactúa con ellos, son sistemas de una complejidad sin igual. Es esperanzador ver que empieza a haber estudios basados en este planteamiento sobre enfermedades «incurables» como el Alzheimer. Aún es pronto, y queda mucho por hacer, pero al menos en esta área parece que mi propuesta de atacar el problema desde diferentes frentes podría tener resultados prometedores. A este enfoque yo lo llamo «medicina progresiva». La idea es que tengamos en cuenta tantos factores como podamos cuando consideremos qué provoca el bienestar o la enfermedad. Y, dado que el cuerpo está interconectado de una forma tan compleja y hay partes relativamente alejadas que influyen las unas en las otras, la causa (o causas) de una afección determinada no tiene por qué verse a simple vista.

			El hecho de que esta visión «interconectada» de la salud esté dando buenos resultados no es ninguna sorpresa para mí. En mi consulta de Manchester me ha proporcionado resultados realmente reveladores. Y ha hecho que recete medicamentos que se limitan a tratar los síntomas con mucha menos frecuencia que antes. En la actualidad, es más probable que recete una dieta rica en grasas buenas, algo de meditación y más actividad física que un fármaco antidepresivo que afecta el estado de ánimo del paciente. Al recetar pequeños ajustes en el estilo de vida que favorecen el descanso y la relajación, y animar a la gente a que duerma, coma mejor y se mueva, he logrado revertir la diabetes tipo 2, deshacerme de la depresión, eliminar el síndrome del intestino irritable, bajar la presión sanguínea, reducir los síntomas de la menopausia sin el uso de hormonas, vencer al insomnio, ayudar a pacientes a perder peso, hacer desaparecer fuertes migrañas e incluso revertir enfermedades autoinmunes… y todo ello sin recurrir al uso de fármacos. Todos estamos familiarizados con la idea de que nuestra forma de vida puede ser origen de enfermedades. Lo que la mayoría no sabemos es que un cambio en esa forma de vida puede ser el mejor tratamiento o incluso evitar que lleguemos a ponernos enfermos.

			La idea es sencilla. Dado que cada parte de nuestro cuerpo influye en mayor o menor medida en el resto, debemos plantear el tratamiento de una forma más global y que tome en consideración los diferentes aspectos del día a día del paciente. ¿Duerme bien? ¿Qué come? ¿Tiene un trabajo sedentario? ¿Consulta continuamente su tableta o su smartphone? Es lo que yo llamo «efecto umbral». El sistema interconectado que es el cuerpo humano puede tolerar agresiones en diferentes zonas a la vez…, pero todo tiene un límite. Y cuando sobrepasamos ese límite el sistema empieza a colapsarse. El punto en que esto sucede es el umbral personal único de cada persona. Cuando lo explico a mis pacientes, lo comparo con hacer malabarismos. La mayoría podemos hacer equilibrios con dos pelotas, incluso con tres o cuatro. Pero cuando añadimos la quinta, todas se nos caen. Nos ponemos enfermos. La enfermedad se puede manifestar en la forma de un problema cutáneo, o un problema de azúcar en sangre, cambios de humor, trastornos del sueño… Estos problemas nos indican que algo —normalmente más de una cosa— no va bien en algún lugar de nuestro cuerpo. Con el enfoque que propongo doy prioridad a la causa y no a los síntomas.

			El objetivo de este libro es proporcionarte un plan sencillo y factible para que puedas hacer esto por ti mismo. Quiero ir más allá del tipo de consejos de salud que todos llevamos tanto tiempo leyendo…, más allá de las dietas milagrosas y los programas de ejercicios para ponerse en forma en dos días. Hemos complicado la salud en exceso… y quiero simplificarla.

		

	
		
			CÓMO USAR ESTE LIBRO

			Hay cuatro elementos principales o pilares en El Plan de los Cuatro Pilares. El objetivo de este libro es examinar y mejorar la forma en que te relajas, comes, te mueves y duermes. Para cada pilar he establecido cinco pautas a seguir, que aparecen sintetizadas en la tabla de abajo. La idea es conseguir un equilibrio entre todos los pilares, no buscar la perfección en cada uno de forma individual.

			Prefiero que obtengas una puntuación de 2 en cada pilar, con un total de 8 puntos, que 5 de los 5 puntos posibles en solo dos pilares, aunque la puntuación total sea más alta, de 10 en este caso. Quizá tendrás menos puntos, pero habrá un mayor equilibrio en tu vida. Y ese es el verdadero objetivo del libro.

			
				
					
					
				
				
					
							
							RELAJACIÓN

						
							
							COMIDA

						
					

					
							
							1.Tiempo para ti cada día

						
							
							1. Reduce el azúcar (reeduca tus papilas gustativas)

						
					

					
							
							2. Domingo sin pantallas

						
							
							2. Toma cinco piezas de verdura cada día

						
					

					
							
							3. Lleva un diario de agradecimiento

						
							
							3. Toma tus comidas en una ventana temporal de doce horas

						
					

					
							
							4. Practica la calma a diario

						
							
							4. Bebe ocho vasos de agua al día

						
					

					
							
							5. Come en la mesa una vez al día… sin dispositivos electrónicos

						
							
							5. Simplifica tu dieta: evita los productos con más de cinco ingredientes

						
					

				
			

			Conseguir el equilibrio es lo que te ayudará a lograr las mejoras más destacables y, lo más importante, hará que sean duraderas. Este plan está diseñado para durar toda la vida, no como un compendio de ejercicios para una mejora rápida.

			La mayoría de mis pacientes suele conseguir una media de 3 puntos en cada pilar, lo que supone un total de 12 puntos. Y está bien. Sin embargo, no puedo saber qué media sería la adecuada para ti. Algunas personas necesitan hacer más; en cambio, otras pasarían con menos.

			También cabe la posibilidad de tratar cada pilar por separado. Por ejemplo, es posible que pienses que llevas bien el tema de la dieta y el ejercicio y, sin embargo, necesitas atención en el área del sueño. Si es el caso, puedes ir directo a ese pilar y empezar por ahí. No tienes que leer el libro en orden secuencial. Prefiero que lo personalices para que se adapte a tu vida.

			Concede la misma prioridad a todos los pilares y avanza al ritmo que te resulte más cómodo.

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							MOVIMIENTO

						
							
							
							SUEÑO

						
							
					

					
							
							1. Camina al menos 10.000 pasos al día

						
							
							✓

						
							
							1. Crea un entorno de oscuridad total

						
							
							✓

						
					

					
							
							2. Practica ejercicio dos veces por semana

						
							
							✓

						
							
							2. Pasa al menos veinte minutos en el exterior cada mañana

						
							
							✓

						
					

					
							
							3. Practica una forma de ejercicio de alta intensidad dos veces por semana

						
							
							✓

						
							
							3. Establece unas rutinas para acostarte

						
							
							✓

						
					

					
							
							4. Haz paréntesis para moverte

						
							
							✓

						
							
							4.Controla tu nivel de agitación

						
							
							✓

						
					

					
							
							5. Ejercita los glúteos para despertarlos

						
							
							✓

						
							
							5. Disfruta de la cafeína antes del mediodía

						
							
							✓

						
					

				
			

		

	
		
			
				
					
				
				
					
							
							RELAJACIÓN








						
					

				
			

		

	
		
			Lo que voy a decir seguramente suena muy manido, pero ahí va. Los problemas de salud de la mayoría de pacientes que veo —sí, la mayoría— son consecuencia de su estilo de vida. El causante de su dolor no es un corte o un morado, o la presencia de bacterias, hongos, un virus o algún tumor, ni siquiera un problema hereditario, la causa está en la forma en que han elegido vivir. Y con frecuencia esos problemas se ven exacerbados porque siempre están superocupados. Se levantan estresados, corriendo para preparar y llevar los niños al colegio, y luego vuelven a casa y se pasan el resto del día tratando de combinar el trabajo y la vida doméstica. Además, a veces hay otros familiares que necesitan cuidado y atenciones. Desde el momento en que abren los ojos, todo es correr, correr, correr. Y entonces, cuando los niños están por fin acostados, es la hora de los correos electrónicos y las redes sociales. No hay ningún momento del día en que puedan relajarse, o incluso estar solos. Siempre están haciendo algo para otros. Cuando menciono esto en la consulta, ponen los ojos en blanco y me dicen: «Es que no tengo tiempo para mí». A lo que yo respondo: «Bueno, ahí tienes el problema».

		

	
		
			PERMÍTETE RELAJARTE

			Como médico, nunca pensé que tendría que dar permiso a nadie para que hiciera nada. Yo veo a mis pacientes como personas adultas que toman sus propias decisiones. Pero la experiencia me ha enseñado que, cuando se trata de relajarse, hay una cantidad sorprendente de gente que nunca lo hace. Así que aquí estoy, dando órdenes de médico: quiero que des tanta prioridad a la relajación como a la comida, el movimiento o el sueño. Considero que el hecho de no desconectar de manera habitual es uno de los grandes problemas de la sociedad moderna. Y eso es algo de vital importancia para tu salud.

			En el pilar de la Relajación, al igual que en los otros tres, encontrarás cinco intervenciones diferentes. Mientras las lees, piensa cuál de ellas te atrae más y cuáles podrías introducir en tu vida de manera inmediata. Me gustaría que al menos siguieras tres de ellas, pero si te resulta problemático, avanza una a una. Yo soy de los que siempre están deseando lanzarse y probarlo todo, pero no todos somos iguales, y es importante que encuentres tu propio ritmo. En realidad, no importa cómo llegues, lo importante es que lo hagas.

			Personalmente, el pilar de la Relajación es el que más me cuesta. Sin embargo, a pesar de los numerosos problemas que he encontrado en el camino, he experimentado sus beneficios en mi propia vida. Estos beneficios potenciales son:

			
				
					
					
				
				
					
							
							• Pérdida de peso

						
							
							• Menos rabia al volante

						
					

					
							
							• Mayor resistencia

						
							
							• Capacidad para dormir mejor

						
					

					
							
							• Menor sensación de estrés

						
							
							• Sueño más reparador

						
					

					
							
							• Mayor capacidad de afrontar problemas

						
							
							• Mejor concentración

						
					

					
							
							• Una perspectiva más equilibrada

						
							
					

				
			

			He empezado este libro por el pilar de la Relajación por un motivo. Es el que con mayor frecuencia olvidamos, tanto el público en general como la plétora de libros de salud exprés que circulan por el mercado. ¿Con qué intervención deberías empezar? En realidad no creo que haya mucha diferencia, pero si tengo que elegir, las dos que priorizaría son la primera —buscar un tiempo para ti mismo cada día— y la cuarta —practicar un ejercicio de calma al día—. Sus beneficios no son solo inmensos, también pueden ser rápidos, y eso te ayudará a ponerte con las otras.

		

	
		
			1. TIEMPO PARA TI CADA DÍA

			Cada día, al menos durante quince minutos, sé egoísta y dedícate un tiempo a ti mismo.

			Cada día, detenlo todo al menos durante quince minutos, más si puede ser, y sé absolutamente egoísta. Deja de pensar en la relajación como algo que haces —o, lo más probable, que no haces— cuando has terminado todo lo demás. Elige relajarte. Conviértelo en una parte de tu agenda con triple subrayado. Ponte el reloj. ¿Qué harás? ¿Visitar un café local, pedir un café y entretenerte hojeando una revista del corazón? ¿Te sentarás en una habitación con las luces apagadas para escuchar tu pieza favorita de música? ¿Disfrutarás de un baño relajante? Depende únicamente de ti. Pero hay tres normas. En primer lugar, debe ser algo que hagas para ti y solo para ti. Segundo, no puede ser una actividad en la que uses tu smartphone, tableta u ordenador. Y en tercer lugar, está prohibido sentirse culpable.

			SUBIDA DEL CORTISOL

			Si me lo hubieran dicho hace unos años no lo hubiera creído, pero el solo hecho de reservarse algunos momentos para uno mismo cada día puede suponer una diferencia enorme en tu salud. Son muchas las razones por las que estas pequeñas pausas suponen un cambio tan grande, pero una de las más importantes es que pueden ayudarnos a interrumpir una respuesta excesiva al estrés. Vayamos por partes, todos tenemos cortisol en nuestro organismo, lo necesitamos. El cortisol es una hormona, y las hormonas son mensajeros químicos. Cuando nos sentimos hambrientos, saciados, excitados, furiosos y así sucesivamente, es porque hay unas hormonas determinadas en nuestro flujo sanguíneo. El cortisol se ha identificado como una de las principales hormonas de respuesta al estrés. Los niveles de hormonas tienden a subir y bajar en diferentes momentos del día, en ciclos naturales, y también suben y bajan en respuesta a las cosas que nos suceden. Nuestros niveles de cortisol suben cuando estamos estresados.

			Al contrario de lo que suele creerse, el estrés no es necesariamente malo. Hemos evolucionado para experimentar estrés por una buena razón. La subida del estrés sirve para que nuestra mente y nuestro cuerpo se preparen para afrontar un problema repentino. Pero estamos diseñados para sentir el estrés solo durante accesos puntuales. Cuando lo soportamos de manera continuada, se convierte en un problema. Para entender por qué esto es así, debemos volver la vista atrás, al mundo de hace cientos de miles de años. Los humanos somos el producto de un proceso de evolución altamente gradual que se desarrolló a lo largo de milenios. Nuestros cuerpos y nuestros cerebros se han especializado, pero no para la vida moderna en la ciudad, sino para formar grupos nómadas de cazadores-recolectores de no más de 150 personas. Y, puesto que este tipo de evolución es muy lento, nuestros organismos anticuados aún no están adaptados a la vida del siglo xxi. La maquinaria que tenemos para responder al estrés y enfrentarnos a él sigue siendo mayormente prehistórica. Y este desequilibrio entre la maquinaria biológica anticuada de nuestros cuerpos y las complejas vidas ultramodernas que llevamos puede tener efectos muy perniciosos.
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			Piensa en la clase de estrés que nuestros cuerpos estaban diseñados para afrontar hace tantísimos años. Por ejemplo, digamos que nos atacaba un león. Una experiencia terrorífica, pero también muy breve. Habríamos echado a correr y huido, o bien habríamos matado al león y el peligro habría pasado, o el león nos habría matado. Esa es la clase de suceso para el que nuestro equipamiento está preparado. Nuestro sistema nervioso autónomo es un entramado que permite la transmisión de señales e instrucciones por nuestro organismo, y está formado por dos partes, el sistema nervioso simpático y el parasimpático. El cortisol funciona activando nuestro sistema nervioso simpático. Es la respuesta de lucha o huye. Y lo que estoy viendo en mi práctica diaria es que la gente está siempre en modo lucha o huye. Pasan la vida con los niveles de cortisol siempre altos, con sus sistemas nerviosos simpáticos activados. No les está atacando un león, les están atacando sus vidas.
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			LAS DOS PARTES DEL SISTEMA NERVIOSO AUTÓNOMO

			Nuestro sistema nervioso autónomo regula los procesos automáticos, las cosas que hacemos sin pensar conscientemente, como respirar o digerir la comida.

			Una rama de este sistema, el sistema nervioso simpático, hace que en respuesta al estrés el cuerpo libere hormonas como la noradrenalina y el cortisol. Y el resultado es que el ritmo cardíaco se acelera, los tubos bronquiales se dilatan, los músculos se contraen, las pupilas se dilatan y la digestión se interrumpe. Esta reacción está pensada para desviar la energía de los procesos corporales que no son esenciales para nuestra supervivencia. Nos ayuda a liberar energía de los músculos y reduce la actividad del sistema inmunitario. A corto plazo esto nos ayuda a afrontar el estrés, pero si esta respuesta permanece activa demasiado tiempo puede causar problemas.

			En el mundo moderno, la respuesta de lucha o huye se activa cuando tratamos de cumplir con un plazo, cuando nos agobiamos en el trayecto al trabajo, cuando salimos tarde para llevar a los niños al colegio o realizamos un ejercicio físico intenso. La respuesta puede controlarse, siempre y cuando demos los pasos necesarios para compensarla con descanso y relajación.

			Es ahí, en el descanso y la relajación, donde interviene la otra parte del sistema nervioso autónomo, el sistema nervioso parasimpático. Funciona a un ritmo mucho más lento que el sistema simpático. Cuando se activa, la producción de saliva aumenta, se liberan enzimas digestivas, el ritmo cardíaco baja y los músculos se relajan. Nos permite digerir la comida adecuadamente, desestresarnos y dormir profundamente.

			Para controlar el estrés de la vida moderna, deberíamos favorecer la activación del sistema nervioso parasimpático… Las cinco intervenciones del pilar de la Relajación están encaminadas a ayudarte a conseguir justamente esto.

			[image: ]

			SECUESTRO DE CORTISOL

			Tener los niveles de cortisol siempre altos es perjudicial por diferentes razones. En primer lugar, por una cosa llamada «robo de cortisol». Todas las hormonas de tu cuerpo se producen a partir de una misma sustancia, el colesterol LDL (lipoproteínas de baja densidad, por sus siglas en inglés), más conocido como colesterol malo. De forma natural, tenemos un suministro limitado de colesterol LDL y, cuando todo va bien, se distribuye de manera que haya suficiente para todo: suficiente para producir estrógeno, progesterona, testosterona… y también cortisol. Pero lo que sucede cuando estás en uno de esos episodios prolongados de estrés es que el cortisol roba el colesterol LDL del resto de hormonas. Tu cuerpo cree que estás siendo atacado y hay una situación de crisis y da prioridad a la producción de cortisol. Cree que lo necesitas para hacer frente al problema y no deja de producir y producir. Y esto altera el perfecto equilibrio hormonal de tu cuerpo.

			Esto provoca una amplia variedad de problemas. Por ejemplo, los médicos estamos viendo un aumento en el número de hombres con bajos niveles de testosterona. Cosa que afecta al impulso sexual, la fuerza muscular y los niveles de energía, e incluso incrementa el riesgo de padecer enfermedades crónicas. Los tratamientos relacionados con la testosterona le cuestan al sistema de salud pública británico 20 millones de libras al año. Estoy convencido de que en muchos de estos casos el problema subyacente es el estrés, que provoca una producción excesiva de cortisol a costa del resto de hormonas, incluida la testosterona.

			Pero el secuestro de cortisol no es lo único que debe preocuparnos. Cuando vivimos en un estado permanente de estrés, nuestros cuerpos responden como si nos estuvieran atacando, entran en una especie de modo emergencia y desvían todos los recursos a los procesos más importantes para la supervivencia. Por poner solo un ejemplo, la digestión se interrumpe. Cuando tienes un león saltando sobre ti, el correcto procesamiento de la comida no es más que una distracción innecesaria. Lo más urgente es poder generar la suficiente energía en el torrente sanguíneo.

			A corto plazo esto es genial, pero cuando se prolonga se convierte en un problema. Puede llevar a un aumento de peso y producir alteraciones del sueño, y agota el sistema inmunitario. Recuerda, todo esto sucede porque tu cuerpo piensa que está siendo atacado durante todo el día. Y aunque hay una cantidad infinita de estresores en nuestro entorno, solo tenemos una respuesta principal al estrés. Tu cuerpo no ve la diferencia entre el estrés emocional, el estrés físico y el estrés nutricional. No ve la diferencia entre el estrés que supone no poder pagar el recibo de la hipoteca y el que sientes cuando alguien te dice alguna inconveniencia en el Facebook. Para nuestro organismo, todo es el mismo león que se abalanza sobre ti y reacciona exactamente igual en cada caso.

			IMPACTO EN TU SISTEMA DIGESTIVO

			¿Sabes cuando a media mañana, de pronto, sientes que te mueres de hambre? Te has comido tu cuenco de cereales azucarados, tu nivel de azúcar en sangre ha subido y a media mañana se desploma. Te mueres de hambre. Te sientes débil. Necesitas comer algo. Cuando tu nivel de azúcar en sangre cae de este modo, tienes un nuevo estresor, otro león que se abalanza sobre ti. Y eso podría hacer que tus niveles de cortisol y adrenalina se disparen. De modo que algo tan simple como elegir el desayuno equivocado puede hacer que tu cuerpo entre en estado de emergencia. Y ¿qué pasa entonces? No solo es probable que corras a la nevera o cojas la caja de galletas para ingerir más alimentos inadecuados; tu digestión se interrumpe, y eso es una apuesta segura por el aumento de peso. Es otro ejemplo de por qué es tan importante que contemplemos el cuerpo como un sistema conectado a nivel global. Una causa potencial —en este caso, un desayuno azucarado— puede tener múltiples efectos, incluyendo el estrés, el secuestro de cortisol y el aumento de peso.

			IMPACTO EN TU SISTEMA INMUNITARIO

			Pero eso no es todo. Cuando tu cuerpo piensa que está siendo atacado, hace que tu sistema inmunitario entre en estado de emergencia. Desde el punto de vista evolutivo, esto es perfectamente lógico. Imagina que has conseguido sobrevivir al ataque del león luchando contra él. Lo más probable es que tengas heridas y cortes que podrían infectarse… Seguramente el león tenía desagradables bichitos en sus garras o su saliva, y tus heridas pueden ensuciarse por el entorno. Por eso es tan importante que tu sistema inmunitario se ponga en alerta. A esta respuesta inmunitaria aumentada la conocemos como «inflamación» y, de nuevo, se supone que no debemos permanecer en este estado durante periodos extensos. La inflamación crónica (en la jerga médica, cualquier problema de salud que se prolongue demasiado tiempo recibe la etiqueta de «crónico») está detrás de la mayoría de enfermedades degenerativas que existen, incluyendo los ataques al corazón, las apoplejías e incluso el Alzheimer.

			Un estudio publicado en 2016 por los investigadores del King’s College London se centró en una de las sorprendentes formas en que la inflamación puede afectar a nuestro organismo interconectado. Los investigadores demostraron que hay una importante relación entre la inflamación y la depresión. Los científicos sugirieron que podemos saber cuáles de los pacientes que padecen depresión responderán al tratamiento con antidepresivos convencionales mediante analíticas que indiquen su nivel de inflamación. Y descubrieron que los pacientes con altos niveles de inflamación no responden a los antidepresivos convencionales. Estos estudios confirman lo que otras investigaciones científicas han sugerido durante años: que la depresión puede ser un síntoma de cambios que se producen en el organismo debido a la inflamación. De ahí que los antidepresivos no funcionen con estos pacientes. Si tu problema no está en tu cerebro, si en realidad se debe a la inflamación, ¿qué sentido tiene darte un fármaco destinado a modificar algo en tu cabeza?

			Piensa en lo sorprendente que es todo esto. Si alguien está deprimido, el enfoque de manual de la medicina nos hace centrarnos en posibles conflictos que pueda haber en su vida, en traumas del pasado o incluso en desequilibrios químicos en su cerebro. Pero la raíz del problema podría muy bien estar en la inflamación provocada por el exceso de cortisol liberado en su organismo durante largos periodos. Por eso es importante que el sistema de sanidad pública evolucione hacia una era de medicina progresiva y seamos conscientes de que el nombre de la enfermedad con frecuencia nos dice muy poco sobre la verdadera causa. «Depresión» no es más que un nombre que damos a un conjunto de síntomas…, la palabra en sí no nos dice nada sobre el origen del problema.

			El hecho de que haya entendido todo esto me ha llevado a cambiar de forma paulatina el modo en que ejerzo la medicina. Hace poco acudió a mi consulta Miranda, una mujer de cincuenta y dos años a la que no veía desde hacía seis meses. Había estado siguiendo mis indicaciones, pero parecía haber llegado a un punto muerto, ya no había nuevas mejoras. Pasé mucho rato charlando con ella en un intento por averiguar el por qué. Cuanto más hablábamos, más claro veía yo que nunca tenía tiempo para sí misma. Siempre estaba haciendo cosas. Cuando se lo comenté, me dijo: «La vida de familia es estresante». Analicé su saliva. Tal como esperaba, sus niveles de cortisol estaban por las nubes. Y me habría dado de tortas a mí mismo por no haber indagado sobre ese particular antes. El estrés se ha convertido en una línea de investigación clave para mí en relación con una gran variedad de problemas de salud.

			EL ESTRÉS Y LA MENOPAUSIA

			He tratado los problemas que la menopausia provoca en las mujeres ayudándolas a controlar mejor sus niveles de estrés. Al llegar a la menopausia, la mujer suele experimentar problemas hormonales, a saber, con el estrógeno y la progesterona. El enfoque de la medicina convencional con frecuencia termina con la prescripción de una terapia de sustitución de hormonas (TSH), que puede incluir diferentes combinaciones de estas hormonas femeninas. La TSH no solo supone un importante coste económico para la sanidad pública; también puede tener desagradables efectos secundarios, entre ellos, retención de líquidos, hinchazón, náuseas, dolor abdominal e incluso hemorragias vaginales. También hay una creciente preocupación por el posible aumento en el riesgo de sufrir cáncer de ovarios, cáncer de mama y formación de coágulos.

			Nadie duda que la TSH funciona en muchos casos, pero ¿es siempre necesaria? Si la paciente está estresada, la mayor parte de su colesterol LDL irá directo a la fabricación de cortisol. Lo que significa que habrá menos colesterol disponible para fabricar progesterona y estrógeno. La TSH trata el síntoma, pero ¿por qué no ir directamente a la raíz del problema? La normalización de los niveles de cortisol, tanto si se consigue a través de la meditación (ver página 46), como buscando tiempo para uno mismo o incluso pasando a una dieta natural (que ayuda a reducir el estrés nutricional que provocan los alimentos de mala calidad), con frecuencia hace desaparecer de manera definitiva los síntomas de la menopausia.

			EL ESTRÉS Y LOS INTESTINOS

			En una ocasión traté a una mujer de cuarenta años de edad con enfermedad de Crohn guiándome por estos principios. El Crohn es un problema muy desagradable que afecta a los intestinos, y la paciente había estado sufriendo fuertes dolores abdominales y tenía que visitar el lavabo con frecuencia. Nada parecía aliviarla, y había llegado a un punto en que empezaba a perder la paciencia con su especialista. Finalmente, acudió a mi consulta. Yo introduje algunos cambios en su dieta que en un primer momento la ayudaron, pero no tardó en estancarse otra vez. Yo no entendía el motivo, por eso decidí profundizar. No tardé en descubrir que en su vida no hacía nada para sí misma. Todo giraba alrededor de su marido y de sus hijos. Siempre estaba ocupada, nunca se ponía ella primero.

			—¿Tendría que probar nuevos medicamentos? —me preguntó—. ¿Qué más puedo hacer con mi dieta?

			—¿Sabes una cosa? —le dije yo—. Vamos a probar algo totalmente distinto. Te daré hora para dentro de un mes. Y, entre tanto, esto es lo que quiero que hagas. —Saqué mi cuaderno de notas y apunté tres cosas—. Dos periodos de quince minutos de tiempo para ti cada día. Un paseo cada mañana. Y buscar algo, al menos dos veces por semana, que te encante hacer y que sea solo para ti.

			Después de haber discutido con su especialista, aquello era lo último que quería oír. Se lo veía en la cara, pensaba que me había decantado por una medicina blanda, simplona y paternalista. Quizá hasta le parecía que estaba siendo sobreprotector. Tenía una enfermedad grave y esperaba una medicina seria.

			«¿No hay más suplementos? —me preguntó enfadada—. ¿No me va a recetar nada?»

			«Esto —le dije—. Esto es lo que quiero que hagas. —Empujé la receta hacia ella—. Esta es la receta.»

			Bueno, el caso es que yo conocía bien a mi paciente. A pesar de sus recelos, sabía que confiaba en mí y esperaba que, cuando menos, lo intentara. Cuando volví a verla cuatro semanas después, me sentí encantado. Me dijo que se había apuntado a un curso de salsa. Hacía años que quería hacerlo, pero nunca había tenido tiempo. También había empezado a dar un paseo cada mañana. Dejaba su móvil y el portátil en la cocina y se sentaba en la sala de estar a escuchar música quince minutos. Juntos, rellenamos un cuestionario médico de síntomas, diseñado para evaluar objetivamente los efectos de la enfermedad con preguntas como con qué frecuencia tenía dolores abdominales o movimiento intestinal. Incluso yo me sorprendí al ver que los síntomas del Crohn se habían reducido en un 50%. Una reducción semejante en un lapso de cuatro semanas en una enfermedad tan seria y compleja como el Crohn es sencillamente increíble.

			Y, para un observador externo, lo que quizá resulte aún más increíble es que los síntomas del Crohn se localizan en los intestinos, y ninguna de las intervenciones que le propuse parecía tener ninguna relación con esta parte de su anatomía. Y aun así sé que, si el nivel de cortisol está alto, eso no solo influye en lo tranquilo que estás, también afectará a tu función intestinal. Y no solo eso, los marcadores de inflamación aumentan, y se altera el comportamiento de las citocinas, que son sustancias químicas que envían mensajes a tu sistema inmunitario. ¿Qué nos dice todo esto? Nos dice que en el cuerpo todo está interconectado. Aunque mi paciente tenía un problema intestinal, el hecho de que nunca desconectara lo agravaba. Evidentemente, no digo que esto pueda funcionar con todos los enfermos de Crohn. No hay ninguna prueba que demuestre que esta es la manera de tratarlo… y seguramente nunca la habrá. Pero eso no es porque este tipo de intervenciones no funcionen. Es porque cada paciente es diferente.

			Estoy convencido de que, como médico, debo guiarme por mis consejos y es lo que hago en su mayor parte. Uno de mis pacientes, un bombero, me dijo en una ocasión que la única razón por la que iba a hacer lo que le pedía era que yo era el primer doctor que veía que practicaba lo que predicaba.

			[image: ]

			CITOCINAS

			Las citocinas son proteínas liberadas por el sistema inmunitario. Actúan como mensajeros, y llevan la información que da el sistema inmunitario al resto del organismo. Son esenciales para el funcionamiento del sistema inmunitario y participan en la coordinación del inicio, el mantenimiento y la resolución de todas las respuestas inmunitarias. Para la salud es vital que se mantenga un delicado equilibrio en el nivel de estos comunicadores.

			El sistema inmunitario libera citocinas no solo en respuesta a infecciones y traumatismos, sino también ante desencadenantes como el estrés, la comida o el ejercicio.

			Su liberación se regula de una forma muy estricta, ya que su impacto puede ser enorme: algunas provocan inflamación, mientras que otras tienen el efecto contrario. Algunas, incluyendo la interleucina 6, pueden tener ambas funciones en diferentes situaciones.
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			Sin embargo, seré sincero. En el pasado yo también he tenido problemas para encontrar tiempo para mí mismo. Pero ya no. He incluido el tiempo para mí mismo en mi rutina diaria. En mi último trabajo, cuando estaba a mitad de mi jornada matinal, me dejaba tiempo para un paseo de quince minutos. En recepción sabían que no debían dar ninguna cita entre las 10.15 y las 10.30. E incluso si había pacientes esperando, yo lo paraba todo y salía a dar mi paseo. Al principio mi jefa no parecía muy contenta —«¿Cómo puede irse de paseo cuando tendría que estar atendiendo a los pacientes?»—, pero no tardó en darse cuenta de que incluso así yo visitaba a tantos pacientes como el que más.

			Recientemente he recuperado el gusto por cocinar mientras escucho algún CD que me gusta…, es increíble lo relajante que puede ser. Y tú, ¿qué puedes hacer para dedicarte tu dosis diaria de tiempo?

			Yo he convertido el tiempo para mí mismo en una prioridad. Lo incluyo en mi agenda del día. En el mundo moderno, siempre hay alguna otra cosa que hacer: un correo electrónico que mandar, una sección del Facebook que revisar, un tuit al que responder. Nunca se acaba. Por eso debes tomar la decisión consciente de convertirlo en una prioridad.

			Una de las últimas pacientes a las que he visitado, Suzanne, de cuarenta y dos años, estaba ocupada compaginando la maternidad y un trabajo de media jornada. Cuando me dijo que no tenía tiempo para sí misma, le respondí: «Suzanne, cuando dejas a los niños en el cole, te vas directa a comprar, luego vuelves a casa, revisas el correo electrónico y te pasas el resto del día corriendo, hasta que llega la hora de ir a recogerlos. ¿Qué pasaría si tu coche te dejara tirada? Esperarías el tiempo que hiciera falta mientras te reparaban el coche en el taller. De alguna manera, eso te obligaría a desconectar. Y después volverías a ponerte en marcha y lo terminarías todo, ¿verdad?» La idea pareció gustarle. Y cada día, cuando dejaba a los niños en el cole, se hizo el propósito de dar un paseo de quince minutos, sin el móvil, lloviera o hiciera sol. Seis semanas después, se sentía una persona diferente. Estaba menos estresada y, al contrario de lo que le decía su intuición, era más productiva y terminaba más cosas. Aquel pequeño cambio tuvo un impacto enorme en su vida.

			El solo hecho de reservarte espacio para ti mismo quince minutos al día, como hizo Suzanne, puede ayudarte a normalizar tus niveles de cortisol. Le recordarás a tu cuerpo lo que es no sentirse atacado. Afirmo que la vida moderna, incluso si se trata de algo tan simple y común como tener una bandeja de correo electrónico llena, es estresante. Yo lo encuentro estresante. Y, en un mundo tan atareado como el nuestro, ¿qué inconveniente podría tener probar lo que propongo? Ninguno. Irónicamente, son las personas que dicen no tener tiempo para estas intervenciones quienes más las necesitan.

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							EJEMPLOS DE TIEMPO PARA TI MISMO Y SIN MÓVIL QUE PUEDES CONSIDERAR

						
					

					
							
							Darte un baño

						
							
							✓

						
							
							Ponerte música

						
							
							✓

						
					

					
							
							Dar un paseo

						
							
							✓

						
							
							Practicar la jardinería

						
							
							✓

						
					

					
							
							Tomar algo en un café

						
							
							✓

						
							
							Cocinar escuchando tu álbum favorito o en silencio

						
							
							✓

						
					

					
							
							Relajarte en el banco de un parque

						
							
							✓

						
							
							Pintar

						
							
							✓

						
					

					
							
							Leer una revista

						
							
							✓

						
							
							Bailar

						
							
							✓

						
					

					
							
							Leer un libro

						
							
							✓

						
							
							Practicar quince minutos de yoga o taichí

						
							
							✓

						
					

					
							
							Cantar

						
							
							✓

						
							
							Relajarte en casa, con o sin música

						
							
							✓

						
					

				
			

			También puedes incorporar elementos de tu práctica diaria de calma (ver página 46).
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