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      ¡Saludos a los amantes del café en la mano de obra activa! Yo soy uno de ustedes. Luchar con las tareas cotidianas en el trabajo es un reto, pero puede ser mucho más entretenido con la amable compañía de mi... capuchino. Su olor, su sabor y la pequeña pausa de diez segundos para tomar un sorbo y pensar: "¡Ah, esto es realmente refrescante!"

      

      Actualmente trabajo como consultor en la industria farmacéutica y tengo formación en economía de la salud. Mi principal interés se centra en la psicología económica y los comportamientos relacionados con la salud, ya que he estudiado los efectos sobre la salud del tabaquismo, la inactividad física y el abuso de sustancias a lo largo del tiempo. Como resultado, decidí escribir un libro y ofrecer soluciones a las personas que tienen el mismo problema que yo tenía -en este caso, los adictos al café (o los que están a punto de convertirse en adictos) en el trabajo-, especialmente si esas personas trabajan en un entorno ansioso, estresante y extremadamente exigente.

      

      Aunque la cafeína se consume en muchas formas diferentes, este libro se centra en el consumo de cafeína en forma de café (espresso, café con leche, capuchino, etc.) que es la bebida más consumida en el lugar de trabajo.

      

      Personalmente, espero que este libro influya en tu relación con el café, te guíe y te muestre por qué el apotegma de Cleóbulo - "μέτρον ἄριστον", que significa "Todo con moderación" o "Nada en exceso"- es un principio común que, cuando se aplica, debería conducir a una vida feliz, entretenida y satisfactoria. Sí, es así de sencillo. A veces mi padre exagera diciendo: "Incluso un poco de veneno debería ser seguro para la salud".

      

      A lo largo de la universidad, solía beber café mientras estudiaba, antes de los estresantes exámenes y con los amigos.

      

      En la transición a la vida profesional, reflexioné sobre mí mismo y pensé: "¿Voy a beber café el resto de mi vida? Es más, ¿voy a aumentar su consumo cuando no me sienta productivo? ¿O cuando quiera sentirme bien, aunque sea temporalmente? ¿Y cuando quiera superar una situación de ansiedad?".

      

      Esos pensamientos no iban a servir de nada. Me pregunté: "En la antigüedad, ¿necesitaron los grandes filósofos griegos como Platón, Sócrates y Aristóteles el café para completar proyectos majestuosos que impactaron a la humanidad?". ¡Claro que no!

      

      Entonces, ¿por qué habría de hacerlo yo? ¿Por qué lo harías tú?

      

      Dejé por completo de tomar café en el lugar de trabajo y ahora limito su consumo a cuando salgo con mis amigos y durante las actividades de ocio.

      

      Lo increíble es que ya no necesito el café ni para despertarme ni para funcionar y ser productivo en el trabajo. Sólo quiero disfrutarlo con moderación, al igual que deberías disfrutar de tu chuletón en una barbacoa en casa de tu mejor amigo.

      

      No hay mejor sensación que tomar el control de las cosas en tu vida. Ahora que he tomado el control de mi consumo de café, siguiendo los cuatro pasos específicos que se describen en este libro, puedo decir con absoluta certeza que me siento con más energía y satisfecho.

      

      Este es el primer libro de autoayuda de la serie Healthy Workforce, cuyo objetivo es ayudar a las personas que trabajan a superar un problema crítico y mejorar su bienestar; en este caso, proporcionar orientación y motivación para controlar (o incluso dejar) el consumo de café como parte de su rutina normal en el trabajo. Aquí no hay trucos mágicos; ¡la disciplina y la sencillez son las claves del éxito! ¡La adopción de este programa, utilizando el proceso paso a paso que aquí se presenta, romperá su adicción al café y tendrá un resultado impactante en su vida!

      

      Este libro no pretende evitar que alguien tome café. Se ha hablado mucho de ello en teoría, sin embargo, este libro proporciona consejos prácticos para aprender a controlar el consumo de café. Lo mejor sería dejar el café por completo, pero los agitados horarios del estilo de vida moderno hacen que a muchos trabajadores les resulte difícil hacerlo. De hecho, muchos de los lectores de este libro no estarán dispuestos a abandonar su hábito del café y, en su mayoría, sólo tratan de encontrar alguna forma de controlarlo. Por lo tanto, si le gusta beber café, ¡hágalo de la manera correcta!

      

      En pocas palabras, este libro es ideal para las personas que:

      
        	Están preocupadas por la cantidad de café que consumen en el trabajo y quieren tácticas sencillas y cotidianas para reducir su consumo.

        	Les gusta el café y traten de consumirlo dentro de unos límites saludables.

        	Son profesionales de los recursos humanos, gerentes o directores generales y quieren mejorar la cultura de su equipo en lo que respecta al hábito del café.

        	Tienen un empleo y quieren informarse sobre los comportamientos asociados al consumo de café.

      

      Me gustaría decir lo siguiente: Aunque este libro está dirigido principalmente a los problemas a los que se enfrentan los adultos cuando consumen cantidades excesivas de café en el trabajo, sigue habiendo ideas útiles para personas de cualquier edad. Si se encuentra entre los que ya han establecido -o temen establecer- una adicción y quiere disfrutar del café sin sufrir los desagradables efectos secundarios de este.
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      La cafeína (especialmente el café) es uno de los alimentos y bebidas más consumidos en el mundo. La cafeína tiene una larga historia de uso y los historiadores sugieren que puede haberse consumido, de una forma u otra, ya en el Paleolítico.

      

      La mayoría de los trabajadores piensan que el café y la cafeína son seguros y tolerables. ¿Adivina qué? Tienen razón. Sin embargo, según la ciencia, el café es una droga psicoactiva y, como toda droga, debe consumirse con mucho cuidado.

      

      Permítanme aclarar algunas cosas. Este libro no trata de condenar el consumo de café. Este libro trata de las diferentes estrategias que se pueden aplicar para evitar el consumo excesivo de café, a través de la implementación de un programa de 4 pasos.

      

      Todo lo escrito en este libro es una combinación de una amplia investigación sobre la sustancia y sus efectos en nuestra salud, así como de la experiencia personal con la adicción al café.

      

      Así pues, profundicemos en el contenido de este libro.

      

      El capítulo 1 describe la posición del café y la cafeína, así como su origen, y la adicción en el entorno laboral, así como los posibles factores que influyen en la forma en que alguien puede superar los problemas relacionados con la cafeína. También se hablará sobre la salud relacionada a estos factores y de que se compone cada uno.

      

      Los capítulos 2, 3, 4 y 5 ofrecen una guía completa de 4 pasos sobre cómo controlar con éxito el consumo excesivo de café en el trabajo a través de sencillos trucos y tácticas cotidianas que, créame, son fáciles de seguir y proporcionan resultados deseables.

      

      Finalmente, el libro concluye con algunos consejos extra en el capítulo 6.

      

      El estilo de vida moderno está tan impregnado de consumo excesivo de café que incluso el consumidor más comedido no puede resistirse. Sin embargo, al final hay que recordar la siguiente cita del famoso multimillonario Art Williams: "No te digo que vaya a ser fácil, te digo que va a merecer la pena".

      

      Colegas, ¡afrontemos juntos nuestros problemas con un café!
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            CONSUMO DEL CAFÉ EN EL AREA DE TRABAJO

          

        

      

    

    
      
        
        El café, mi mano derecha en el trabajo

      

      

      

      El café es, sin duda, una parte integral de la vida cotidiana y adquiere aún más importancia a medida que la sociedad evoluciona. Teniendo en cuenta que la mayoría de los adultos pasan más de ocho horas en un entorno laboral, el lugar de trabajo es un lugar ideal para examinar los comportamientos de las personas, entre ellos el consumo de café.

      

      Después del agua, el café es la bebida más consumida en Estados Unidos, ya que aproximadamente dos tercios de los estadounidenses lo toman habitualmente. Entre 2017 y 2018, se consumieron alrededor de 161 millones de bolsas de café de 132 libras en todo el mundo, un aumento sustancial del 2,1% desde 2012.

      

      Pero centrémonos en el tema principal del libro. ¿Qué pasa con el consumo de café en el lugar de trabajo?

      

      El trabajador medio bebe veinte tazas de café a la semana; es decir, un mínimo de dos tazas al día.

      

      Con aproximadamente 157 millones de personas empleadas activamente en EE.UU., eso significa que ¡millones son bebedores habituales de café!

      

      El Instituto de Información Científica sobre el Café encargó una amplia encuesta a trabajadores de seis países europeos, que demostró que el 67% de los 8.239 participantes beben café durante una jornada laboral normal.

      

      El 48% de los encuestados dijo que tenía un trabajo de oficina, el 7% trabajaba por la noche y el 25% era trabajador por turnos.

      

      También, el sabor puede ser una causa potencial que conduzca a la adicción al café en este grupo. Los encuestados parecían preocuparse más por el sabor del café que por sus efectos sobre el estado de alerta, el rendimiento cognitivo y otros factores mentales y sociales.

      

      Puede que los resultados no sean aplicables a la población mundial, pero se entiende el punto... hay una mayor tendencia a beber café sólo por el sabor.

      ¿Escéptico? Sólo tiene que preguntar a su colega por qué bebe café. Apuesto a que entre las principales razones estaría su sabor. Pregúntese a sí mismo por qué bebe café, porque es muy posible que tenga la misma respuesta.

      

      ¿Por qué no hay más trabajadores preocupados por los efectos del café en su salud? Sencillamente porque ven el café como un "viejo amigo".

      

      Este amigo les ayudará a terminar una tarea difícil y tediosa durante el trabajo y estará ahí cuando lo necesiten, como una mano derecha.

      

      Siguen confiando en él, pase lo que pase, mientras ignoran las posibles advertencias de confiar en él.

      Determinar el problema

      Todavía recuerdo aquellos días, hace unos años, cuando serví en el ejército como cabo primero. Y sí, no tenía nada que ver con la guerra y esas cosas, era un trabajo ordinario de oficina, pero con serias responsabilidades en materia de seguridad laboral. Al igual que otros oficiales, lo primero en mi lista de tareas, a las 7:30 de la mañana, era hacer café o pedirlo en la cafetería más cercana. A las 11 de la mañana, ya había pedido mi segunda taza de café. Era bastante habitual, y hacía que la jornada laboral me pareciera más divertida que una aburrida tarea. Después de la comida, hacia las 2 de la tarde, tenía algo de sueño, así que me tomé mi tercera taza de café.

      

      Aparte de eso, cada vez que tenía un turno de noche, se añadían dos tazas más a mi horario. Al cabo de varios meses, se necesitaban aún más tazas de café para satisfacer mi placer.

      

      El escenario mencionado es un ejemplo clásico de alguien que fue adicto al café.

      

      Pero, ¿qué determina el problema?

      

      La comunidad científica está de acuerdo en que, para las personas sanas, hasta 400 mg al día no son perjudiciales para la salud.

      

      Teniendo en cuenta que la cafeína es consumida mayoritariamente en forma de café por las personas que trabajan, eso supone aproximadamente de tres a cuatro tazas de café al día.

      

      En el caso de las ocupaciones que incluyen actividades monótonas, como el servicio de centinela militar, una dosis de cafeína de unos 200 mg (un poco menos de tres tazas), puede ayudar a mantener un rendimiento físico y mental óptimo, ya que estos trabajos requieren turnos y dan lugar a cantidades limitadas de sueño.

      

      Entonces, ¿es este hecho una excusa para consumir café en exceso?

      

      En nuestro escenario, siempre hay un punto en el que nuestro cabo primero entiende que su hábito va más allá de un simple disfrute.

      

      De hecho, el café no le perjudicaría, aunque siguiera con este mismo horario todos los días. Lo que sí le perjudicaría, ya que su cuerpo había creado una tolerancia al mismo, es intentar dejar de tomar café de forma repentina, también conocido como "cold turkey". Entonces experimentaría los signos de abstinencia de la cafeína, como dolores de cabeza, somnolencia excesiva e irritabilidad.

      

      Por supuesto, también había una pista más que indicaba que el cabo primero tenía realmente problemas con el café.

      

      Su cuerpo empezó a crear una tolerancia a la cafeína. Con el tiempo, permitió que su consumo de café aumentara para conseguir los efectos deseados.

      

      Curiosamente, numerosos estudios, que han demostrado los beneficios del café para la salud, no tuvieron en cuenta otros comportamientos adversos para la salud, que suelen coexistir con la adicción al café, a saber, el tabaquismo, la falta de actividad física y la mala alimentación.

      

      Es decir, el consumo excesivo de café podría contribuir directamente o coexistir con comportamientos directamente relacionados con enfermedades graves para la salud.

      

      Desgraciadamente, la mayoría de los trabajadores piensan que el café nunca causará daños a su salud. No equiparan el café con sustancias más "peligrosas", como el alcohol y el tabaco, porque se vende en todo el mundo sin ninguna restricción ni control.

      

      En nuestro ajetreado mundo, muchas personas pueden presumir de ser adictas al café. Aunque una taza al día no es perjudicial para la salud, beber más de una taza de café al día puede causar úlceras estomacales, insomnio, indigestión, acidez estomacal y síndrome del intestino irritable. También puede estar cansado de sus antojos de café incontrolables y desea controlar esta adicción. Primero, debe estar preparado para los síntomas de abstinencia que ocurren cuando deja de tomar café y toma otra bebida para satisfacer sus antojos. Luego puede tomar medidas para que su estilo de vida sin café sea permanente.

      

      
        
        Pero en sí, ¿qué es el café y cómo está relacionado con la salud?

      

      

      

      Después de los aceites comestibles y el té, el café es el producto del tipo “commodity” más consumido en el mundo. Se estima que al menos el 30% de la población mundial consume una vez al día una taza de café.
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