
        
            
                
            
        

    












A mis padres: Montse y Pedro,
porque no sabes lo que te llegan a querer tus padres
hasta que tú no te sacrificas por tus propios hijos.

Va por ellos, porque lo han hecho lo mejor posible.

A mi hija Rita, mi mejor trabajo.






A modo de introducción

UN ENCARGO, UNA DELICIA













Este libro que tienes entre manos fue un encargo. En realidad, la idea inicialmente me gustó y me contrarió a partes iguales. Hasta ese momento, con mi web www.mirandatrauma.com era un espíritu libre que escribía sobre medicina y traumatología según me apetecía (me daba la real gana). Últimamente, después de más de dos años y medio, escribir sobre medicina (traumatología, en particular) me hastiaba un poco, así que había decidido echar una canita al aire y de vez en cuando brotaba un «Batallitas Miranda». Algo más personal e íntimo, más reflexivo, que, como «escritora amateur», me llenaba un poco más que hablar de meniscos…

Por otro lado, la idea de un libro me atraía mucho, me gustaba fantasear con la oportunidad de desarrollar ampliamente capítulos médicos simplemente pincelados en mis posts.

Al principio, hasta que decidí hacia dónde tenía que dirigirme, fue un poco forzado. Como cuando estrenas unos zapatos nuevos, que puede que te rocen un poco en el juanete, o quizá la horma posterior a la altura del talón de Aquiles roza y te sientes incómodo. 

Poco a poco, a medida que nos íbamos leyendo e intercambiábamos mails y charlas telefónicas, la cosa fue más fluida. Como en una relación (cortejo) nos «estábamos conociendo». Yo le iba mostrando mis luces y sombras, y ella con descaro me soltaba: «Esto de ti no me gusta y eso sí». Y así, entre mails, negativas, respuestas incómodas y encajes de verdades que sonrojan, pasamos nueve meses. No sé si llamarlo noviazgo o embarazo. Y un día de marzo decidimos que sí, que sin pasar por el altar firmaríamos papeles. Y mira, ya me ves, ahora estoy escribiendo mis votos poco antes de pasar por capilla. (Ironía modo on, lo siento, chiste demasiado fácil pero no me he podido resistir…).

¿Sabes? Después de este proceso te diré que estoy orgullosísima de estos zapatos que al principio me costó calzar pero que ahora se adaptan y funden con mi piel, unos zapatos cómodos que espero me lleven muy lejos y me acerquen a ti.

«Doctora Miranda, debe ser un libro para mujeres»: esto retumbaba en mi cabeza después de cada charla con mi editora, Mónica Liberman. Pues aquí está.

Si eres una jovencita que no ha rozado los veinte, treinta o cuarenta, solo te puedo dar las gracias y decir: continúa. Continúa por orden médica. Felicidades, ya eres una mujer diez. A lo mejor, leer esto antes de echar arrugas, perdón, líneas de expresión —no volverá a ocurrir—, te ayudará a entender a tus compañeras de vida, madres, tías o abuelas. Ellas, aunque aún no lo sepas, están ya de vuelta de todo. Entiéndelas, envejecen con dignidad.

Un libro para mujeres, mujeres fuertes, mujeres inquietas, con hambre de saber, con ganas de cuidarse, con ganas de vida. Y a medida que escribía iba echando en falta cosas anárquicas que iba añadiendo sin ton ni son. Un puzle del que aún no sabía prácticamente NADA.

No sé costura, mi abuelita y mi madre siempre me han cosido los dobladillos de faldas, pantalones y botones. (Habrase visto una cirujana —sí, soy traumatóloga— que no sepa coser. Y sí, amiga mía, no sé coser telas; en lo «otro» creo que llego a defenderme de maravilla).

Lo que te decía, no sé coser, pero puedo detectar una buena pieza con una tela magnífica enseguida. Con unos acabados delicados y unos patrones perfectos. Los grandes diseñadores trabajan bien con modelos escuálidas y con modelos talla 50. Ahí está la diferencia entre un maestro de costura y alguien que simplemente cose.

Si el patronaje es bueno, la tela es exquisita, poco a poco, sin que te des cuenta vas hilvanando los patrones que simplemente encajan. Los detalles finales aportan, pero será una pieza que llevarás años y años y nunca te cansarás de usar. Espero que disfrutes conmigo en este viaje que a mí me ha cambiado solo con escribirlo y que me encantaría que a ti te sacudiera suficiente para saber, una vez más, que debes cuidarte tú por encima de todo.

Tengo una prenda fetiche que nunca imaginarías cuál es. Una camiseta negra, de manga corta y cuello cerrado. Lleva escrito CITY. Me ha acompañado los últimos diez años de mi vida. Algodón y una mezcla perfecta y exacta de licra; esa justa medida de licra es mágica.

La llevé durante todo el embarazo, la vestía el día que nació mi hija Rita, y la llevo ahora que peso 20 kilos menos. Milagrosamente continúa quedándome bien, como un guante. Cuando me miro al espejo con ella puesta, me sorprende que la llevara a parir al hospital.

Intentaré que lo que te quiero contar —que es mucho y variado— no parezca un popurrí, más bien procuraré que sea como un LBD (little black dress), o sea el vestido negro corto tipo cóctel que queda bien a toda mujer, que la hace sentir glamurosa, segura y espléndida con poco.

¿Cuántas veces has oído eso de que con un buen zapato —de tacón, por supuesto— y un buen peinado siempre estás divina, te pongas lo que te pongas?

Así que me tomaré la libertad de guiarte un poco por la anatomía humana a medida que diseñemos nuestro vestido fetiche perfecto para ti, una mujer diez. 

Definición de mujer 10: mujer segura. ¿Y ya está? Sí, y ya está. Que se quiere tal y como es, con sus varices, piel de naranja, marcas de cirugías, heridas de guerrera por cáncer de mama (con o sin pecho). Una mujer con un corazón lleno de cicatrices por la gente que partió, y cómo no, por la traición y desamor. Alguien con ganas de amarse y de amar. Eso es una mujer diez, y tú sabes que lo eres.

Imagina el vestido como a ti te apetezca, me da igual si no es negro, si tiene licra o no; en tu imaginación irá cogiendo forma a medida que repasemos las diferentes partes del cuerpo con las que te acariciará.

También habrá tiempo para los complementos con los que te haré reír: cómo sobrevivir a unos zapatos de tacón y a esos bolsos fantásticos de 8 kilos de peso llenos de cosas para «y si». 

Quizá, a medida que desarrollemos la parte médica estricta a lo largo del libro, tengas necesidad de ampliar información y tires del capítulo de traducción simultánea de español-médico para poder entenderlo.

Hablaremos de temas jugosos y hot, de lencería fina y sexo. Quizá te llame tanto la atención que furtivamente saltes páginas en busca del capítulo «El Kamasutra traumatológico» (véase pág. 191). Si es así, te voy a confesar que yo también iría directa a ojearlo: llámalo impulsividad, llámalo lo quiero ya. 

Y seguro, seguro que finalmente aprenderás qué significa obsolescencia. Y si no me consideras un muermo y llegas hasta el final, decidirás si eres del tipo que busca excusas o busca soluciones, si eres fan del ahorita o del ahora. Tú decidirás. ¿Empezamos?



P.D.: en caso improbable de que el lector sea varón. 

Punto 1. ¿Llevas tantas palabras leídas y aún no te has enterado de que es un libro para MU-JE-RES? ¿En serio?

Punto 2. Ni se te ocurra leerlo, pues no habrá nada de utilidad para ellos. (De todos es sabido que estos forzudos no padecen de lumbalgia, no se rompen los meniscos y tampoco tienen fascitis plantar).

Punto 3. Como se trata del sexo fuerte, cuando nos hacen el amor (recordad, chicas, vosotras solo debéis dejar hacer…) (ironía modo on), nunca se cansan ni les duele la espalda a posteriori. Ellos no necesitan consejos de posturas antidolor en la cama. Lo saben TO-DO.

Punto 4. Este libro posee un complicadísimo sistema de detección de sudor. Una vez compruebe la presencia de XY —sexo masculino—, el libro se autodestruirá.

Punto 4 bis. Si el libro se lee en formato electrónico, con permiso de Bill Gates y el señor Zuckerberg, unos sicarios se acercarán a tu domicilio y te apuntarán a un posdoctorado de fracturas de fémur y tibia. —Es muy bueno, tiene prácticas y todo—. (Bueno, en realidad, no serán sicarios, serán unos amables señores que te explicarán anatomía a medida que repases los huesos… Ejem).

Una vez soltadas estas melifluas nimiedades, chicos valientes que desafían las normas, chicas diez y sobre todo mujeres diez, ¡mujeres diez!, ahí vamos. Go!
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MI PRIMERA VEZ (CON LA TRAUMA…)













No había cumplido los quince años cuando, junto con mis hermanas Inés y Montse, me adentré en el mundo de la traumatología. La víctima: nuestro gato Mishifuti.

Mishifuti era un minino de pueblo que vivía en el huerto de nuestra casa, entraba y salía buscando algo más que flirtear con las gatas que maullaban las noches de primavera. Era un donjuán empedernido; a veces pasaban semanas sin tener noticias suyas. Una noche loca seguro que las cosas no le salieron bien. Volvió arañado, desastrado, hecho un poema, y maullando de dolor. Tenía la pata trasera rota. (No era preciso realizar una radiografía para ver cómo saltaba adolorido a tres patas. También se podía comprobar que la pata que no apoyaba estaba deformada a la altura del fémur. Ese hueso fracturado se comportaba como una marioneta rota).

Empecé a idear cómo entablillar la pata al gato… Solo lo había visto en películas; y en ellas parecía fácil curar al que se rompía la pierna. De repente: ¡eureka! Le pedí permiso a mi madre para salir a comprar tres helados de polo para guardar los palos de madera. Mi madre, sin prestarme mucha atención, me dijo que sí.

Raudamente, mis hermanas y yo nos zampamos el helado; jugar a veterinarios sería, con mucho, lo más emocionante aquella tarde aburrida de verano.

Una vez tuvimos nuestro preciado trofeo (tres tristes trozos de madera), procedimos a alinear la pata y a colocar cantidades ingentes de esparadrapo.

Mishifuti pegó algún alarido de dolor, pero enseguida se dio cuenta de que no éramos el enemigo y solo le queríamos ayudar.

Una vez vendado desde casi la pelvis hasta la punta de las almohadillas gatunas, me entraron las dudas…

¿Lo habremos hecho bien?

¿Cuánto tiempo necesitará de vendaje?

¿Se dejará quitar el vendaje?

Mi padre, Pedro, empezó a trabajar muy joven, a los nueve o diez años. Estudios básicos los mínimos y poco más. Para sacar adelante a una familia de cuatro mujeres —mi madre Montserrat y las tres «Marías»—, trabajó de sol a sol como albañil. Quizá no tenía, no tiene, estudios pero a sentido común no le gana nadie.

Cuando le pregunté cuándo debía quitarle el vendaje, me sonrió y me soltó: «El gato, cuando ya no le duela, será lo suficientemente espabilado para lamerse la pata y se quitará el vendaje él solo».

Y así fue. Mishifuti necesitó la saliva de más de una semana para conseguir quitarse tooodo el esparadrapo.

Y a finales de verano, ver saltar y pasear el gato por el huerto era un espectáculo. Primero pasaba el gato, luego las tiras de esparadrapo y finalmente los palos de polo. Al estilo de los coches americanos con las latas colgando y la frasecita: «Just married!».

El gato se curó a la perfección, no quedó cojo. No es que por aquel entonces Miranda Trauma tuviese ya convalidado primero de medicina, es que Mishifuti había gastado ya una vida y solo le quedaban seis.





MÉDICO, ¿DE FAMILIA?

Ya te habrás dado cuenta de que no procedo de una familia de médicos. Mis abuelos paternos y maternos fueron campesinos en la dura posguerra. Mis abuelos paternos tuvieron que emigrar de Extremadura para Catalunya. Recuerdo perfectamente explicar a mi abuelo Pedro el año de la «jambre» (hambre con h aspirada, como se pronuncia con «acento extremeño»). ¿Cuánta hambre y penurias debieron pasar para venirse para Catalunya con más de cincuenta años el matrimonio y tres hijos? 

Mis padres tampoco pudieron estudiar, ambos tuvieron que empezar a trabajar pronto para ayudar a la economía doméstica. Fui la primera universitaria de la familia.

Muchas noches de invierno o de verano, mi padre, cansado, llegaba a casa y en su discurso —que no sermón— nos explicaba los esfuerzos para criarnos. Pasar frío en invierno y mojarse al trabajar a la intemperie y asarse en verano con una espalda curtida por un sol de escándalo. Ver sus manos con callos fuera de lo común y con grietas por el frío era lo habitual. Aspirar el olor corporal característico de un albañil después de un duro día junto a los componentes del cemento me afinó el olfato. Y no hablo del sudor. Hablo de olor a cemento.

En mi consulta siempre saludo y ofrezco mi mano a mi paciente. Solo con acariciar según qué manos rudas y ásperas ya sé a qué se dedica. Y lo duro que debe ser su trabajo. Si además huele a Portland de modo especial, no es preciso que el paciente me diga cuál es su profesión. Lo sé y a mí me basta.





NO TODOS LOS MÉDICOS VENIMOS DE FAMILIA…

Lo que más ayudó a comprender y difundir la especialidad de médico de familia fue la serie de los noventa Médico de familia. De todas formas, algunas veces, cuando los flamantes doctores se presentaban, se producían algunas situaciones cómicas, como la que le sucedió a uno de ellos cuando yo era residente en Tarragona:

—Buenos días, soy xxx, su médico de familia.

—¿Mi médico de familia?

—Sí.

—¿Y esa qué especialidad es?

Y en aquel momento el acompañante, que hasta entonces estaba calladito sin interrumpir, soltó:

—Médico de familia porque su padre era médico, le viene de familia.

Y ahora ya me callo y me río contigo. ¿A ver si los niños de la clase de mi hija Rita van a tener razón…? El otro día me contó que en cuanto un niño se lastima en el patio a la hora del recreo se encargan de avisar a Rita antes que a las profesoras.

Y yo le digo a mi hija:

—Hombre, Rita, tú te pasaste nueve meses con tu madre (en la tripa) y viniste un montón de veces conmigo a quirófano. Pero de ahí a que te llamen a ti en vez de a la «seño» me parece muy gordo…

Lo que te explicaba. Si por ser de familia, el conocimiento te llegara como el Espíritu Santo en forma de lengua de fuego y te otorgara superpoderes… podría entender que las escayolas me queden niqueladas, seguro que me viene por parte de padre.
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SOBRE MÍ. 
¿QUÉ QUIERES QUE TE CUENTE?













Mi buen amigo Rafa Pardo, que junto a mis coaches literarios han discutido y comentado lo que les ha parecido mi libro mientras lo iba desarrollando, me soltó: «Esta presentación tuya es un poco sosa, lo puedes hacer mejor. Háblales de tu web, con cariño: www.mirandatrauma.com».

Y sí, podría soltarte un rollo explicando una serie de cosas sobre mí, pero te voy a contar la presentación que más me ha sorprendido en mi vida, la de un profesor en su primer día de clase…

Segundo de BUP, primeros de septiembre, esa sensación todavía de libertad, pues tus profes tienen tantas ganas como tú de comenzar el curso: cero.

Llega la profesora de literatura castellana, metro sesenta, cuarenta y pocos kilos, pelo largo marrón claro, lacio, dos trenzas largas a los lados y colocadas hacia el zénit en plan princesa Leia.

—Buenos días, chicos, me llamo María José Villalba y soy vuestra profesora de literatura española.

—Buenos días —contestamos al unísono.

—Página cuatro, ejercicio tres.

Y esas palabras de esa chica menuda retumbaron como una bomba nuclear en nuestros aún estivales cerebros. ¿¡En serio que empezábamos así?! ¿De golpe? ¿Sin anestesia?

El más gallito de la clase le soltó en plan angelical (forzado).

—¿En serio, señorita? ¿No tenemos que conocernos un poco?

—Tenemos todo el curso para conocernos —soltó ella, suavemente.

Pues, una vez dicho esto, me voy a tomar la libertad de soltarte suavemente lo mismo.

Presentaciones las justas; al tema. Un poco de pragmatismo —en plan trauma— también nos irá bien. 

Ya nos iremos conociendo, ¿no crees?
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OBSOLESCENCIA PROGRAMADA Y CANAS













Te prometo que este giro, aunque sorprendente, toca hacerlo, pues si no lo hago ahora no entenderías el resto del libro. Así que déjate guiar por mí, aunque ya hayas pensado que estoy un poco loca (creo que tienes un poco de razón…), pero te aseguro un viaje divertido. 


    	
•Obsolescencia según la Real Academia Española: cualidad de obsolescente.

    	
•Obsolescente: que se está volviendo obsolescente. (Entre tú y yo: caduco).



Se supone que este libro debería ser una obra para mantener y recuperar la salud —en la medida de lo posible— en mujeres que ya no son unas niñas (entre las que yo ya me encuentro).

¡Ya está Miranda soltando palabrotas! Pues no, lee y diviértete conmigo:

Hace unos años echaban en la tele un documental americano que se llamaba Obsolescencia programada. En él se explicaba el complot mundial de los grandes, iniciado en los años veinte del siglo XX para programar la caducidad de todos los productos comprados. Con ello se pretendía que los productos que hasta ese momento duraban eternamente no lo hicieran y hubiera que cambiarlos. Con este hecho maquiavélico, que incitaba al consumo, se trataba de reactivar la economía, maltrecha tras las dos guerras mundiales. (¡Toma ya!).

En este programa se mencionaban las siguientes curiosidades:


    	
1.Que en Estados Unidos existe una bombilla —en un parque de bomberos— que lleva más de cien años funcionando y no tiene fecha de caducidad. Que existe una webcam que la graba día y noche. En este momento creo que llevaban cuatro webcams rotas y cero bombillas fundidas. Y como los americanos no tienen mucha historia antigua… le montaron una fiesta de cumpleaños —a la bombilla— cuando cumplió cien años. (Mi abuela diría: «No tienen nada mejor que hacer»).

    	
2.Que las medias de nailon usadas por las mujeres en los años cuarenta duraban tooooda una vida, no como ahora, que con un poco de suerte te las puedes poner dos miserables días. Y al ser yo una obsolescente de más de cuarenta años, he llegado a la conclusión siguiente: yo con quince y novel en el uso de medias podía usar unos pantis durante todo un invierno. Ahora, que soy todo delicadeza, con más de cuarenta, me duran con mucha suerte un par de outfits (queda más in que decir dos puestas).

    	
3.Que las impresoras tienen un chip programado para imprimir hasta cierto número exacto de fotocopias. Llegado ese punto, aun habiendo mimado la impresora, será como una terca mula y no dará ni un paso más, ni una triste fotocopia más.



Me acuerdo un montón de las fotos que veía de mi bisabuela Eugenia. Ella se llamaba Eugenia en honor a la reina Victoria Eugenia. Mi nombre es Maria Eugènia (y si lo queréis en español, María Eugenia), mis apellidos son Miranda Sanromà. Bien. Pues mi bisabuela Eugenia murió de una lesión vascular cerebral (ictus) por una crisis hipertensiva a los sesenta y cuatro años. Nunca llegó a cobrar la pensión de jubilación. Con sesenta y cuatro años mi bisabuela era una «abuelita» como la entendemos hoy día. Pelo canoso, postura encorvada de cuerpo y, como no podía faltar para aderezar el kit, el riguroso negro por duelo eterno por los familiares fallecidos. Yo nunca llegué a conocerla, pero todos los de cierta edad que leemos ahora estas líneas evocamos esas imágenes color sepia de nuestros antepasados, sean hombres o mujeres, a los que les tocó vivir un mundo mucho más hostil, una, dos o tres guerras, hambre, incomodidades y muchos dramas…

Muy bien, Miranda, ¿y eso qué tiene que ver con la obsolescencia programada?

Pues mucho.

En esta vida podemos intentar postergar la llegada de la vejez como la entendemos hoy día.

Hace unos años, se hablaba de que los treinta eran los nuevos veinte. Y ahora que yo ya pasé los cuarenta oigo —con alivio— que los cuarenta son los nuevos treinta. 

En realidad, lo que queremos es alargar esa impresión de salud, esa impresión de eterna juventud. Y eso…, perdona que te diga, es, hasta cierto punto, solo un efecto óptico.

Y ahora seré mala. Cuando a mi consulta llega un paciente varón deportista de más de cuarenta con dolor de rodilla y los meniscos gastados, le suelto lo siguiente:

—Mira, es que, a partir de los treinta y cinco, empiezan los problemas de huesos.

—¿Cómo? Pero si solo tengo cuarenta y cinco. Soy joven —suele decir, con unos ojos desorbitados por la sorpresa extrema.

—Sí, ¿a qué edad crees tú que se moría la gente en la Edad Media?

—Mmmmm. ¿Cómo?

—Sí, perdona que sea brusca y directa, pero en la Edad Media, tú y yo ya estaríamos muertos o seríamos los ancianos del lugar. En la Edad Media, sin vacunas, sin antibióticos, sin limpieza, sin anestesia ni cirugía, la gente moría como moscas. Todos estos años que vivimos de más es a expensas de la obsolescencia programada.

—Pero si soy muy joven.

—Ahí te daré la razón. Eres muy joven, igual que yo, y ya he pasado los cuarenta y cuatro.



P.D.: quiero que sepas que, como buena cirujano, soy pragmática y directa hasta el infinito. Una de mis debilidades es que no tengo filtro y que soy demasiado franca. Luego, cuando «rascan» un poco más y me conocen, observan que en el fondo, en el fondooo, también poseo un tierno corazoncito…
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CUIDARME, ¿PARA QUÉ?













Nuestro aspecto juvenil.

Vida sana, comida saludable, ejercicio o deporte con moderación, ropa juvenil, cuidados faciales (cremas antiarrugas por doquier) y la perpetua visita de rigor a la peluquería para cubrir las malditas canas. 

Las canas: la prueba inequívoca de que la obsolescencia está haciendo acto de presencia.

Eso y los malditos huesos y dolores en los cambios posturales.

¿Y si, además de parecer jóvenes, intentamos recuperar la salud? Recuperar la salud en general y más concretamente del esqueleto. ¿Pero sabes, amiga mía? Obesidad, hipertensión, diabetes y artrosis van de la mano. Y se cruzan en el mismo camino pero en dirección contraria con la dieta mediterránea y el ejercicio y otros hábitos saludables.

Un día, mientras intentaba comprender en qué momento un adulto joven podía ser considerado un adulto inicialmente caduco, al levantarme del sofá exhalé un quejoso «uff». En ese momento decidí que había pasado de adulta joven a adulta inicialmente obsolescente y caduca.

Me encanta la cantante Shakira, la letra de sus canciones y la pasión con la que canta darían para una asignatura en literatura española contemporánea. Esa delicadeza y profundidad en algunas de sus composiciones son una delicia. No apta para corazones recién quebrados, pero sí para el resto de mortales.

Shakira, hace unos años, realizó un vistoso vídeo en el que estaba enjaulada durante casi toda la canción —«Loba», se titulaba—. No debía de tener más de treinta y cuatro cuando rodó el vídeo. Pues me encantó que comentara que después del rodaje, en el que realizaba contorsionismos infinitos y poco anatómicos, había necesitado mucho tiempo para recuperarse del dolor de huesos y músculos que había padecido.

Y acto seguido me vino a la mente Madonna, que ya ha pasado de los cincuenta y muchos y en sus vídeos se sigue moviendo como siempre. Y no puedo evitar pensar que todo eso lo hace bajo los efectos del Voltarén (con ello no quiero quitar méritos ni a la fabulosa Madonna, ni al fantástico Voltarén).

Te aseguro alguna reflexión incómoda, cuarto y mitad de risas y quizá una onza de lágrimas. Me encantará acompañarte en este camino de satisfacción y salud activa que te intentaré transmitir. Nada en plan clase magistral —ya no tenemos edad para eso—; más bien café con las amigas, confesiones en una terracita una mañana de domingo al sol de invierno.

Sí, este libro es para ti, que, pese a ser inicialmente obsolescente y caduca, te aferras a la vida con unas agallas y energía que te hacen la mujer más valiente del mundo. Una mujer diez. E intentaré, por todos los medios, mostrarte de frente tus debilidades y, sobre todo, las armas para postergar eternamente —cual Santo Grial— ese magnífico estado de «casi salud», en perfecta caducidad perpetua.
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LA ALIMENTACIÓN, 
EL PILAR DE MI SALUD













¡Ya estamos! ¡Otro libro de salud que nos habla largo y tendido de la dieta!

Porque, a pesar de ser cirujana, gasto más saliva explicando a mis pacientes una y otra vez por qué deben perder peso que en la consulta en sí misma. Por tanto, un libro que se supone que es un reflejo de mi consulta médica diaria tiene que tener también esta parte fundamental. Vital.

Dicen las malas lenguas que existe una traumatóloga en el hospital de Santa Tecla que pone a dieta a todos sus pacientes que deben colocarse una prótesis. (No tengo ni idea de quién se trata…). ¿Y a los que no? A los que no, también.

¿No te has fijado que cuando has visto muchos diseños de un mismo modisto eres capaz de distinguirlos? Eso es un Versace, eso un Hannibal Laguna, eso un Carolina Herrera. Así que me encantaría que entendieras que lo primero es saber cómo conseguir una buena tela, un buen material para confeccionar una prenda que nunca pase de moda, algo indestructible, que se convierta en vintage. Por eso, amiga mía, si quieres una prenda que sea eterna y no envejezca nunca, ¡suelta lastre!

Es cierto que en España está cambiando la figura que se encarga de comprar y abastecer los hogares. El hombre se ha incorporado —en gran medida— a realizar las labores del hogar y eso incluye las compras. Pero, aun así, muchísimas veces la responsabilidad y el peso de la compra recae sobre la mujer encargada del cuidado del hogar.

Ocuparse de este trabajo, a veces ingrato, otras no, es una gran responsabilidad y, como decían en el cómic de Spiderman: «Un gran poder conlleva una gran responsabilidad».

¿A qué me refiero con eso?

Tú conoces a todos los miembros de tu hogar. Puede que vivas sola o convivas con tu compañero nada más. Pero también puede que seas una «superabuela» y a la hora de comer se junten todos tus hijos y todos tus nietos, más los yernos y nueras. O hayas instaurado la norma de que el domingo se come paella en tu casa.

Tú los conoces a todos.


    	
•Sabes si algún nieto tuyo padece de obesidad infantil (las tasas en España hoy día son espeluznantes).

    	
•Conoces si existe alguien diabético en tu familia y si está bien controlado.

    	
•Estás al tanto de si hay alguien hipertenso que solo con oler la sal se ponga a doscientos de tensión.

    	
•Sabes a quién el colesterol le lleva por el camino de la amargura.

    	
•Y puede que también tengas alguien intolerante a la lactosa, a la fructosa, al sorbitol.



Seis consejos aprendidos a base de «tortas».


    	
1.¡Con el estómago lleno, por favor!	
Eso ya te lo ha contado todo el mundo y lo has comprobado tú misma. Con apetito o con hambre se compra más y peor. Se cae fácilmente en la tentación. Y te aseguro que las grandes superficies y el neuromarketing hacen el resto.

    	
2.¡Cuidado con las ofertas!	
En las grandes superficies y supermercados las ofertas incitan a la compra de más cantidad de producto. Y lo que a priori parece más económico acaba siendo más caro. Y eso, con según qué productos poco recomendables, puede provocar cargamentos que rocen el pecado, lo no saludable.

    	
3.¡Atención a ese capricho!	
No es lo mismo el capricho de un chocolate noir 70 por ciento de cacao (puede ser monodosis o una pequeña tableta) que caer de bruces ante el marketing agresivo y comprar tres tabletas de chocolate porque estaban de oferta. A eso me refiero, y mientras sonríes y asientes con la cabeza, sabes que a ti también te ha pasado, porque a mí, amiga mía, también me ha pasado.

    	
4.Cuidado con salir a comprar cansado (en mi caso después de una guardia). 	
Los que nos dedicamos a la salud hemos aprendido que ir de compras mal dormido o cansado equivale a muchas compras erróneas e inadecuadas. Ese mensaje, interiorizado a base de malos momentos en la guardia: porque yo lo valgo…; esa hora baja y comprar no un capricho sino una retahíla de caprichos… pueden ocasionar una próxima tragedia ante la báscula cuando compruebes esa semana que NO BAJAS de peso. ¡Nunca compres deprimida!

    	
5.Internet puede ser una buena opción.	
Cada vez más, la gente realiza la compra en supermercados por internet, y eso libera de cargas nocivas de espaldas, tendinitis de brazos y antebrazos y, a su vez, de caprichos inesperados de última hora.

    	
6.No demonizar.	
No es mi trabajo ni mi función decidir qué alimentos te puedes permitir y cada cuánto. No soy dietista nutricionista, ni pretendo ser una entendida en ello. Para eso existe una diplomatura y másteres específicos. Hay muchos nutricionistas o expertos en salud que demonizan cualquier alimento hipercalórico y son, en mi opinión, demasiado rigurosos.







CHISTE

Dicen que un nutricionista es aquella persona que, cuando se encuentra con alguien desnudo por la calle que come un cruasán, solo ve el cruasán y nada más.






Pues eso, no voy a demonizar. No es lo mismo comer un producto de bollería una vez al mes que todos los domingos, o todos los ágapes el fin de semana. 

Si realizas cinco comidas al día, por treinta días, se trata de ciento cincuenta comidas.

Saltarse una vez al mes una buena alimentación sería una frecuencia de 1/150. Todos los domingos equivaldría a 4/150. Y todos los ágapes del fin de semana, (para muchos empieza el viernes al mediodía), supondría 32/150.

Y con este ejemplo claro de algo supuestamente esporádico, creo que puedo decir que algo poco saludable e hipercalórico tomado muy de tarde en tarde puede no ser perjudicial. Es más, puede contribuir a que mantengamos una dieta sana (o estricta) el resto de días del mes.





UN ESTUDIO SOCIOLÓGICO

Siempre me ha gustado observar a la gente mientras compra. Como diría Mercedes Milà, «hacer un estudio sociológico». 

Fijarme en qué tipo de productos carga en sus carros: bollería industrial, productos lácteos azucarados, refrescos de 2,5 litros archiconocidos, platos precocinados, alcohol, bolsas de patatas tamaño XL o bien frutas frescas, verdura, legumbres y productos poco procesados y de proximidad para cocinar platos más sanos, ligeros y naturales.

Creo que también puedo llegar a ser un experta en averiguar detalles de su vida, poco relevantes y rozando quizá la indiscreción, pero al alcance de toda persona observadora. Pañales y toallitas: bebé en casa. Higiene íntima femenina: mujeres fértiles. Productos procesados en envases individuales: alguien que vive sol@.

Observar esas personas anónimas, sus cuerpos, comprobar si existe o no cojera y las formas de sus piernas pueden hacer el resto. Muchas veces, los carros de compra más cargados de calorías «insanas» son también los que llevan las personas más enfermas o más obesas. 

P.D.: hace ya unos ocho años, en una guardia maldita de verano, una noche loca con las enfermeras y auxiliares de mi planta, les expliqué que el mejor lugar para conocer a un chico u hombre «libre» no era una discoteca sino un supermercado.

Se quedaron anonadadas cuando comenté mis reflexiones fruto de la observación de «mis estudios sociológicos». 

Buscad el candidato ideal y, una vez lo tengáis, observad detenidamente su carro. (Para eso va muy bien encontrarse en la fila ante la caja registradora. En cualquier otro momento parecerá acoso…).

Lleva material femenino en el carro: mujeres fértiles en casa. Pareja o hijas en edad fértil.

Bollería industrial con logos infantiles: pequeños en casa.

Compresas para las pérdidas de orina: ¡cuidado! ¡Vive con su madre!

Gran cantidad de bebida alcohólica y bolsas de patatas: fiesta a la vista o una gran adicción. (No te conviene).

Comida precocinada individual: quizá viva solo… Podría ser un buen candidato.

¡Aún se ríen cuando se acuerdan!






UNOS TRUCOS DE MIRANDA






    	
•Intenta evitar en la medida de lo posible las bebidas azucaradas.



Hasta hace poco te diría que optaras por las bebidas con edulcorantes, pero los últimos estudios también las desaconsejan. Agua y poco más.




    	
•Cuidado también con las bebidas alcohólicas.



Sí, hasta hace nada se decía que una copa al día era bueno para el corazón y blablabla. Ya se sabe que eso es incorrecto. El alcohol no es bueno nunca.

¿Sabías que se relaciona con un total de dieciocho tipos diferentes de cáncer? Si a mí me dejan escoger en una ruleta rusa, prefiero dispararme con todo el cargador vacío sin ninguna bala. A menor exposición, menor posibilidad de desarrollar cáncer.

Luego está esa frasecita que he oído hasta la saciedad: «Pero, mujer, de algo nos tenemos que morir». De acuerdo, pero yo decido jugar menos a la lotería del cáncer evitando la posibilidad de desarrollarlo.




    	
•Vigila la cocción de los alimentos. 



Existe un incremento de calorías entre comer patatas al vapor, al horno o fritas. Parece poco importante, pero esa diferencia calórica al cabo de meses o años es la que hay entre tener un normopeso o ir incrementando año a año tu peso corporal.

Conozco personalmente a Carlos Casabona —pediatra y experto en nutrición— y estoy enamorada de su libro Tú eliges lo que comes. En esta obra puedes ver de forma gráfica (con fotos) cómo cambia el índice calórico de un producto en función de la cocción. Me encanta la foto de las patatas. De patatas chips a patatas asadas hay una diferencia de más de cuatrocientas calorías.




    	
•Fruta en casa siempre a la vista.



En la última reunión informal que tuve con compañeros médicos sanitarios del grupo @pantomaka, narraban con nostalgia que en su casa había, en un lugar de honor, un frutero, siempre hasta los topes de fruta de temporada. Explicaban que llegaban a casa a media tarde y siempre caía una apetitosa manzana o una dulce naranja. Hoy día no existen fruteros en casa, muchas veces las piezas de fruta están en la nevera, porque fuera de la nevera se estropean. Pero, en realidad, se trata de un pez que se muerde la cola… Si no está a la vista, no apetece.

Existe una relación directa entre el número de piezas de fruta que comes al día y la posibilidad de padecer obesidad o sobrepeso. Y no hace falta ser Albert Einstein para entenderlo.

Lo primero que debes dejar de creer es que la fruta tiene azúcar, luego engorda. Claro que tiene azúcar, en forma de fructosa, pero también posee grandes cantidades de fibra y vitaminas, y eso es vital para evitar el sobrepeso.

Es más, el poder calórico de la fruta o la verdura es inferior a otros alimentos más habituales de lo que tú crees en tu dieta. Y eso es un plus.

En mi consulta visito un amplio espectro de la población, pero me dedico de modo especial a la ortopedia infantil. En España actualmente existe un 40 por ciento de obesidad infantil. CUA-REN-TA-POR-CIEN-TO, cuatro de cada diez niños padecen de obesidad.

De nada sirve engañarse diciendo que tu hijo —quien dice tu hijo, dice tu nieto— no está gordo, que está fuerte. Fuerte equivale en lenguaje médico a obeso… Tenlo en cuenta.




    	
•Verduras y vegetales.



La picardía puede ayudar más a la salud de lo que tú crees.

Preparar una ensalada vistosa y refrescante ANTES de la cocción de la paella ayuda a saciar los estómagos más voraces y evita el repetir con gula.




    	
•Echa un vistazo a las tablas calóricas de los alimentos.



Aprende qué alimentos son más calóricos, por ejemplo de un aperitivo. Debes controlar las calorías de los alimentos… Habitualmente, el sabor de los alimentos reside en la cantidad de grasa que poseen. A más grasa, más sabor, más calorías. Es fácil…

Y llegó la hora de los alimentos anticáncer. Ahora no es preciso que cojas un rotulador fluorescente ni un apunte extra para el libro. Los alimentos anticáncer simplemente NO EXISTEN.
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DE LA SALUD, 
EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD

(¡Miranda: otro médico empeñado 
en que pierda peso!)







Las peluqueras ven de lejos un corte de pelo realizado por una profesional, los ingenieros detectan las obras maestras a la primera. Los médicos, solo por el porte, solo por la presencia, podemos saber mucho sin siquiera preguntar. Los traumatólogos, además, por las medidas físicas y la forma anatómica de las piernas.

Claro que la vida nos sorprende y puede que esa persona obesa sea feliz, haga deporte y se mueva tan ágil como un cohete. (Sí, me ha pasado y me he quedado sorprendida). Igual que cuando vas de tiendas te acabas comprando el vestido típico que sabes que te sienta como un guante, que resulta que siempre tiene el mismo tipo de corte porque es lo que más te favorece.

Así que, aunque me asegures que con sobrepeso te duele todo cero, ahí va mi «sermón».

Veamos, ¿por qué un trauma como yo está empeñado en explicarte una vez más la importancia de perder peso o de mantener un «normopeso»? ¿Acaso crees que recibo sobornos de dietistas y marcas de barritas y batidos hipocalóricos como «Pismanán y Visentury»? Si así fuera, ¿crees que continuaría viviendo en un piso de 90 metros cuadrados?

No recibo ningún soborno de nadie. Solamente me interesa tu salud por encima de todo e intentaré por todos los medios que comprendas la magnitud de la tragedia cuando se trata de obesidad.

Te ruego que me escuches con mucha atención. Puede que nunca te lo hayan contado tan claro como pretendo.

Sabes que soy traumatóloga, atiendo a pacientes con artrosis en rodilla, cadera y zona lumbar (también llamado lumbartrosis).





EXISTE UNA RELACIÓN DIRECTA ENTRE OBESIDAD Y ARTROSIS

Esa relación es tan clara que puedo llegar a actuar como una «vidente» y prever —con un cien por cien de acierto— cuándo el paciente va a desarrollar una artrosis.

A veces, con la presión asistencial que tengo (número de pacientes por día de consulta alto), puedo llegar a tener hora y media o dos de espera. Y aun así, insisto en la importancia de mantenerse en normopeso. Cuando los pacientes se dan cuenta de ello (de que no me importa el retraso y lo que me importa es él o ella), en ese preciso momento, intuyen la gravedad del problema. Sus huesos, TUS HUESOS, LO AGRADECERÁN.





YO ESTOY RELLENITA Y NO ME DUELE NADA

Conozco mujeres y hombres de todas las condiciones físicas y antropométricas. Incluso yo, durante unos cuantos años de mi vida, fui una ágil rellenita. Y un día aparece un pero.

Y empecé a comer más sano y a realizar de manera sistemática ejercicio (que no deporte). Lo podrás leer más adelante (véase pág. 225).





ESPERA Y VERÁS

Y aun siendo alguien feliz que goza con la comida (como yo), llegará un momento, tarde o temprano, que un médico o sanitario te recomendará que elimines tu sobrepeso o tu obesidad instaurada.

Este consejo sanitario no será para intentar meterse en unos pantalones de Zara talla 42. No, amiga, este consejo será por la aparición de algún «pero», de algún elemento distorsionador de tu salud: aumento de colesterol, una bronquitis inesperada, un dolor de rodillas sobrecogedor, un lumbago de Champions…

Y cuanto más tarde te llegue ese momento, más difícil te será el acto heroico de ponerte a dieta (fíjate que no he dicho a régimen) y empezar con el ejercicio físico (reitero que no deporte), debido a que el metabolismo basal es más lento en alguien más mayor y más activo en alguien más joven.
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