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      Quiero agradecer vuestra paciencia y compresión; reconozco que no he llegado a responder a muchos y a otros he tardado demasiado en hacerlo. No todos mejoraron después de pasar por mi consulta, y tampoco todos pudieron disponer de suficiente tiempo para conversar conmigo. Hemos hecho lo posible para no olvidar a nadie, pero al tratarse de un equipo profesional todavía muy pequeño, tenemos nuestras limitaciones. Ahora ya contamos con experiencia y espero que podamos estar preparados para supervisar mejor la correspondencia y ofrecer respuestas profesionales con tiempo suficiente; aumentar las consultas, charlas, conferencias y lo que sea necesario para responder a vuestras preguntas y aclarar vuestras dudas. Espero y deseo que sea así.


      Y para aquellos que no han encontrado en mí un milagro o a un gurú que les solucionara todos sus problemas por arte de magia, os quiero animar y recordar que en la medicina holística no prometemos milagros ni curaciones, ganamos y recuperamos vuestra salud porque trabajamos duro, con un gran compromiso y un equipo «profesional-paciente»; os ofrecemos guiaros y acompañaros en el camino hacia la salud y el bienestar. Pero es imprescindible recorrer ese camino y cumplir, aunque a veces no sea algo agradable. La senda del bienestar no siempre es recta, fácil y corta.


      En la búsqueda de una salud y bienestar hay que tener mucha paciencia y disciplina. Esto es lo que intento haceros recordar a todos.


      Pero hemos vivido con vosotros muchos momentos bonitos, especialmente en aquellos casos en que se produjo una mejoría. Resultó para mí un enorme placer oír a menudo una de las frases más deseadas por todos los médicos: «Estoy mejor», o incluso: «Me encuentro fenomenal».


      El objetivo de este nuevo libro es ofreceros más consejos prácticos y ampliar los conceptos de la medicina holística, salir del enfoque meramente digestivo, y llegar a los restantes sistemas depurativos del cuerpo. Espero que este material os dé más autonomía en los cuidados de cada día y más conocimientos para prevenir las enfermedades y luchar por la propia salud y el bienestar.


      En enero de 2012, en pleno apogeo de la promoción y venta de Inteligencia digestiva, nació la idea de este segundo libro sobre la desintoxicación corporal al que hemos titulado Salud pura. Lo debo a la sabiduría de Mónica Liberman, directora literaria de La Esfera de los Libros, y a su especial capacidad de prever la demanda del lector. Parecía imposible y casi apresurado hablar de un nuevo proyecto, pero ella lo vio claro y me animó a ponerme manos a la obra. Quiero agradecerle la confianza que depositó en mí y, al tiempo, la presión que ejerció para que cumpliese el plazo de entrega con tanta rapidez.


      Con Mercedes Pacheco, la directora de comunicación de La Esfera de los Libros, he aprendido mucho sobre los medios de comunicación y el arte de promocionar y dar a conocer al mundo Inteligencia digestiva. Mercedes ha materializado la posibilidad de salir en muchos programas y publicaciones y difundir la información por el mundo entero. ¡Muchas gracias, Mercedes!


      Daniel Chumillas, mi editor y mi sombra, me ha asesorado y ayudado continuamente; ha seguido todos mis pasos en este nuevo trabajo, filtrándolo, corrigiéndolo y también animándome y aconsejándome. Daniel no me ha dejado ni respirar, ni descansar, ni distraer mi atención del libro ni en pleno verano, y, gracias a él, he conseguido terminar este recorrido en un tiempo verdaderamente muy corto. Te lo agradezco mucho, Daniel. ¡Somos unos campeones!


      Mi pequeña familia es mi eje, mi pilar, el marcador meteorológico de mi bienestar. Todos sabemos que las familias nos convierten en seres muy frágiles, sensibles, auténticos y desarmados. Entre nuestros seres queridos vivimos las emociones más importantes de esta vida y son ellos quienes nos proporcionan la mayor fuerza y apoyo para lograr los objetivos y conquistar el mundo.


      Los «tres mosqueteros» de mi familia —mi marido, mi hijo y mi madre— aceptaron sin protestar mi nuevo reto de escribir el segundo libro. Lo han hecho con gran compresión y paciencia, soportando mis horas interminables de trabajo, mis agotamientos, las cancelaciones de los viajes, de los eventos familiares e incluso de las últimas vacaciones. Sin ellos no hubiese podido hacer todo lo que he conseguido hasta el día de hoy; le estoy muy agradecida de todo corazón a mi marido, Carlos, que a pesar de la carga de su propio trabajo me ha hecho sentir su apoyo ilimitado en todo el proceso de escribir; a Vlad, mi hijo, que no duda nunca de mí, me anima y me obliga a ser un ejemplo. Es un joven inspirador e inquieto que me empuja a aprender y a crecer; y a mi madre, que se parece al «último de los mohicanos» en este mundo, la única persona que todavía cree que soy una niña frágil y débil, que necesita sus cuidados y su protección, no hay forma de convencerla de lo contrario.


      Quiero dar las gracias asimismo a mi equipo profesional de la clínica de Madrid, pequeño pero muy fiel a mis ideas y flexible en el trabajo, y también quiero agradecer a todos mis excelentes colaboradores de Barcelona. Gracias a ambos equipos ha sido posible atender a muchos pacientes y ofrecer nuestros procedimientos y nuestros mejores servicios.


      A la doctora Ana María Ruiz Sancho, una psicóloga-psiquiatra muy especial y mi querida amiga, por nuestra productiva colaboración profesional y por «inundarme» periódicamente con su optimismo interminable, energía y dinamismo.


      A David Ponce, el osteópata con una visión terapéutica muy avant-garde, por su colaboración y por ofrecerme su clínica y organizar toda la logística de mi trabajo en Barcelona.


      Quiero agradecer a muchos médicos y, sobre todo, a los especialistas del aparato digestivo que, aunque se encuentran en el campo de la medicina convencional, y a pesar de trabajar en condiciones muy exigentes y a sufrir todos los recortes actuales, se han molestado en buscar tiempo para leer mi libro y, depositando su confianza en la medicina holística, han decidido aprender más sobre las medicinas complementarias y derivarme sus pacientes para una reeducación digestiva. Para mí es un placer y una gran satisfacción profesional poder intercambiar opiniones profesionales y recibir tanto derivaciones de pacientes como enviar a los míos a las instituciones médicas. Paso a paso estamos llegando a una aceptación y a una colaboración entre las dos medicinas y esta vía es el único futuro de la salud pública.


      Y por último a este país de tan maravillosa diversidad cultural, que no deja de sorprenderme por su historia, su pluralidad y su hospitalidad, y que me hace sentir como en mi casa. A pesar de todas las dificultades, los españoles conservan sus tradiciones y no pierden su manera única de expresar sus emociones y sus pasiones y son cada vez más receptivos a todo lo nuevo.


      


      Prólogo


      Uno de los primeros recuerdos que guardo en mi memoria pertenece a los años en que yo aún era una niña y mi madre y mi abuela dos mujeres vigorosas, enérgicas y jóvenes que llevaban la casa familiar como si de un cuartel se tratara.


      Todo tenía un horario propio que aprendí casi sin darme cuenta. Se abrían las ventanas para ventilar la casa a primera hora, había un margen para preparar comidas y cenas, se encendía la calefacción en torno a las doce del mediodía, según la temperatura, y la cocina debía quedar limpia y recogida poco después de terminar las comidas; por las tardes el olor de la plancha sobre la ropa húmeda impregnaba toda la casa y los niños podíamos jugar sin miedo a ser reprendidos. A las nueve y media de la noche los más pequeños nos acostábamos sin remedio y sin poder ver en la tele las series de moda de la época.


      Con la misma cadencia castrense se abordaba la limpieza de la casa. Cada día de la semana había una tarea diferente. Los lunes ventanas y puertas, los martes la cocina, los miércoles cera a los muebles, los jueves al suelo, los viernes se sacudían alfombras, lámparas y se limpiaban los cuadros y el polvo de todo lo que colgaba de las paredes.


      Y además, dos veces al año, al terminar la primavera y el otoño, se abordaba la limpieza general. Era un zafarrancho total. Los cuadros que mi madre había limpiado la semana anterior, las alfombras que había sacudido o los muebles de la cocina parecían tan sucios como imaginarse pueda. «Mira —me decía, enseñándome las bayetas sucias de la limpieza—, la suciedad se acumula sin que nos demos cuenta». A mí me parecía un exceso. ¿Cómo era posible que la suciedad se quedara a vivir en una casa en la que se limpiaba a diario cada rincón...? Mi madre decía que entre semana no se limpiaba bien: «Solo por encima —aseguraba—. La mugre es como un invitado incómodo, si no lo echas del todo, se queda a vivir para siempre», y por eso cada seis meses se limpiaba hasta el último rincón de la casa. Todo lo que se podía desmontar se desmontaba y se limpiaba de cualquier clase de polvo acumulado.


      Después, cuando aquella tormenta de higiene terminaba, uno tenía la sensación de estar en una casa nueva. En el fondo había algo de mágico en aquella sensación. Era la misma vivienda, las mismas paredes, los mismos muebles, pero el jabón y el agua habían conseguido dejarlos casi como la primera vez. Todo estaba resplandeciente. Las lámparas iluminaban con más potencia, los cristales brillaban al paso de la luz y hasta el aire, impregnado del olor de lejía y limpiadores, parecía mucho más fresco y más fácilmente respirable.


      «¿Ves? —me preguntaba mi madre—. Ahora sí que está todo limpio de verdad. Después tendremos que intentar mantenerlo». Mi abuela solía añadir entonces que era mucho más fácil limpiar sobre limpio y que tardaría mucho más en ensuciarse que antes. Yo, que no acababa de entender aquellas leyes universales de la limpieza, terminaba preguntando por qué y ella contestaba con otra frase que tampoco entendí entonces, pero sí más tarde: «Una telaraña sujeta a otra». Intentaba explicarme que ante la ausencia total de telarañas era más difícil que se instalaran otras nuevas.


      Cuando conocí a Irina Matveikova descubrí que de alguna manera todas aquellas normas de limpieza e higiene en el hogar, que tan de antiguo me llegaron a través de mi madre y mi abuela, podían ser perfectamente aplicables a nuestro organismo, esa «casa» insustituible en la que vivimos durante toda nuestra existencia.


      En la evolución humana nuestro cuerpo fue pergeñándose para consumir determinados alimentos y bebidas, nuestros pulmones debían permitirnos correr para cazar y nuestro corazón nos habilitaba para esfuerzos habituales como caminar o nadar. Nos fuimos dotando de mecanismos para eliminar las toxinas que generaba el propio organismo, así, por ejemplo, podemos sudar u orinar.


      Con lo que nuestra evolución no podía contar es con el rápido desarrollo de las sociedades industriales. En muy poco tiempo el ser humano pasó de comer verduras y frutas a diario, y carne ocasionalmente, caminar cada jornada y descansar bien, a consumir bombones y bebidas carbónicas, fumar, respirar aires contaminados y a pasar muchas horas frente a pantallas o en el asiento de un automóvil.


      Nuestro cuerpo no ha podido adaptarse tan rápidamente a los alimentos refinados, a los malos humos y al sedentarismo. No tiene respuestas para estas situaciones y hace lo que puede. Intenta salir a flote con las armas que tiene: trata de eliminar los residuos indeseados por los canales habituales, nos da señales de alarma, que a menudo no sabemos interpretar, y cuando no tiene soluciones acumula donde y como puede esos restos para los que no encuentra mejor solución.


      Es una respuesta inteligente, dentro de las posibilidades que tiene nuestro organismo. Sigue siendo una gestión altamente eficiente y cada día demuestra su fortaleza trabajando a pleno rendimiento a pesar de los muchos venenos que le hemos obligado a tratar. Nuestra maquinaria no se detiene. Nunca reseteamos nuestro cuerpo, nunca descansa, nunca paramos para hacer una revisión y muy pocas veces le damos la oportunidad de ser escuchado.


      Irina me dejó ver a través de sus conocimientos holísticos dónde se forman las telarañas de nuestro cuerpo, cuáles son los rincones en los que se ha acumulado la «suciedad» difícil de eliminar y todas las «telarañas» que la mala alimentación nos va formando, de forma especial, en nuestro sistema digestivo.


      Pero sobre todo Irina Matveikova me enseñó lo mismo que mi madre: que esa «suciedad» podía y debía ser eliminada de forma periódica. Me enseñó cómo hacer «limpieza general» en el perfecto mecanismo de nuestro cuerpo.


      Las ventajas de la desintoxicación interior las he ido descubriendo con el tiempo y me imagino que cada persona añadirá virtudes a los diferentes tratamientos de limpieza digestiva. En mi caso, las sensaciones íntimas tras esos tratamientos desintoxicadores me recuerdan mucho a aquel ambiente de esplendor semimágico, limpio y reluciente que se respiraba en mi casa cuando mi madre daba por concluida una de sus limpiezas generales.


      Soledad Arroyo Sánchez


      Periodista


      


      Prefacio. Las dos medicinas


      Desde el comienzo de la historia de la humanidad, la esencia del oficio médico siempre ha sido la de aliviar el dolor y el sufrimiento.


      El famoso médico de la Antigüedad y el padre de la medicina contemporánea, Hipócrates, escribió el célebre juramento médico con el que, hasta la actualidad, cada joven profesional inicia su camino de curación y devoción por la salud de los otros realizando el Juramento Hipocrático.


      La filosofía de Hipócrates, reflejada en este emblemático documento, se basa en la observación de todos los aspectos del enfermo, empezando por su dieta y sin descartar ningún detalle en sus comentarios, ni siquiera de sus sueños; se niega a tratar la enfermedad o el sistema de forma aislada, y, por el contario, se toma en consideración al individuo, a la persona, como una unidad al completo. El alivio y el equilibrio se buscaban a través de los remedios botánicos y observando el estilo de vida del enfermo, su alimentación y su ánimo. Las descripciones médicas antiguas de los procedimientos terapéuticos siempre eran muy detalladas y se hacían con referencia a la relación entre la mente y el cuerpo, a si se habían conseguido o no el equilibrio y la armonía.


      A pesar de que el juramento, a lo largo de los siglos, sigue siendo el mismo y la esencia del trabajo médico continúa teniendo como meta aliviar y curar, muchas cosas han evolucionado y cambiado. El salto «cuántico» de la medicina cambió todos los conceptos de las enfermedades, así como las metodologías. Las posibilidades actuales de los diagnósticos y de los tratamientos son impresionantes por su precisión y eficacia.


      El triunfo de la medicina moderna ha dejado en las sombras a las medicinas naturales y el trabajo individual del médico, que antes exploraba y escuchaba al paciente, estaba tranquilo en su consulta privada o durante una visita prolongada a la casa del enfermo.


      Los enormes presupuestos y las inversiones en la sanidad han creado un nuevo concepto del sistema de salud, que incluye, por ejemplo, la presencia de las redes de hospitales y centros médicos. Prácticamente todos cuentan con equipamiento técnico diagnóstico de última generación y una alta sofisticación de los estudios de laboratorios clínicos, al igual que una variada especialización de los médicos y fabricación de fármacos modernos.


      Los médicos nos encontramos profundamente inmersos en el sistema y sus demandas. En cierto modo hemos perdido la libertad y la posibilidad de seguir con el arte de la medicina de manera individual, intuitiva, creativa. Existen protocolos terapéuticos fijos que nos atan y que debemos seguir, requerimientos de las mutuas que hay que respetar, controles sanitarios que hay que cuidar… En todos los centros existen las normativas de atención al paciente y el tiempo máximo que hay que dedicarle. Los métodos de diagnóstico modernos, poco a poco, han descartado la necesidad de explorar al paciente; en su lugar, le entregamos el volante para que se realice sus estudios. El médico ya no confía en sus manos y en sus juicios deductivos propios, parece que ya pocos lo valoran; es mejor comprobar todo con aparatos técnicos y estudios.


      Para estar al día de los últimos estudios clínicos y descubrimientos de la medicina, y para poder manejar correctamente el vademécum de los miles de fármacos, el médico de hoy, pobre, apenas consigue leer todo lo que debe y está obligado permanentemente a formarse y actualizar sus conocimientos. La medicina es como la informática moderna, nunca dejas de aprender algo nuevo y si te retrasas un poco ya te encuentras fuera de onda.


      Con esa fiebre del desarrollo de la medicina actual, el monopolio de la sanidad pública y privada, la presión creciente de las mutuas y las «trampas» comerciales de las grandes farmacéuticas, crecen la frustración y la decepción del paciente.


      En general, y estadísticamente hablando, estamos mejor sin duda cuando medimos los parámetros globales de la calidad de vida, la longevidad, los porcentajes de curación y la supervivencia. Sin embargo, el paciente ya como un individuo y no como una parte minúscula de una estadística está multimedicado en exceso, hace colas para pruebas y cada vez entiende menos lo que le pasa, porque el médico no tiene tiempo para él en una consulta que a lo mejor solo dura diez minutos. El paciente moderno quiere prevenir las enfermedades, aprender a comer, tener una vejez sana y lúcida, cada vez más se decide por las medicinas naturales, y, por desgracia, el médico convencional no puede ofrecerle una respuesta porque no la conoce, no tiene tiempo ni posibilidades de formarse en medicinas complementarias y, por supuesto, no lo ha estudiado en la carrera.


      En Estados Unidos la medicina moderna y despersonalizada ha convertido el país en un «escaparate epidemiológico» en relación con la obesidad, la diabetes, la depresión, etc. Por eso, la creciente frustración y la decepción de la población han creado una presión y una demanda política y social dirigida hacia la necesidad de regresar a lo natural, lo alternativo y preventivo. A raíz de todo esto, en 1993, se creó el Centro Nacional de las Medicinas Complementarias y Alternativas (dentro del Instituto Nacional de la Salud —NIH—, la organización oficial más importante en relación con la medicina), con un presupuesto anual inicial de más de ciento cincuenta millones de dólares. Y a lo largo de los casi veinte años de su funcionamiento las subvenciones se han multiplicado notablemente. ¡Qué victoria! Este centro nacional realiza estudios y experimentos de la medicina natural y difunde la nueva información en todos los campos médicos, además propone una formación continua profesional en todos estos temas.


      Por desgracia, en España no existe en la actualidad nada similar ni parece que vaya a haberlo en un futuro próximo. Los médicos se encuentran divididos en dos frentes: los seguidores de la medicina convencional y aquellos llamados «los naturistas»; y con frecuencia unos niegan a los otros porque no se fían y no tienen tiempo para aprender, leer, formarse y de este modo llegar a confiar.


      Los médicos hemos aprendido la ciencia de curar basándonos en datos muy concretos; creemos solo en aquello que ya ha sido comprobado con años de estudios clínicos costosos, controlados con el método científico de que sea un estudio doble ciego, hechos con grupos grandes de pacientes y de la población en general. Esto otorga peso y valor antes del lanzamiento de un nuevo protocolo terapéutico.


      Las medicinas naturales carecen de estos datos, de estos estudios: en primer lugar, los remedios naturales y los antiguos métodos de curación no se pueden patentar, por lo que no son de gran interés para los inversores, y en segundo lugar, las medicinas complementarias se fijan mucho en cada paciente y adaptan el protocolo terapéutico a su necesidad y a sus características personales, por lo cual no se pueden realizar bajo los criterios exigidos en la medicina convencional, según las normas estadísticas, porque los grupos de observación nunca pueden ser homogéneos. Por eso los datos que aportan las medicinas naturales proceden normalmente de casos individuales. Los estudios de grandes grupos de pacientes tratados a largo plazo carecen de la homogeneidad necesaria dentro del grupo.


      Como ya he comentado en varias ocasiones, la unión de las dos medicinas, la moderna convencional y la holística, es el futuro de nuestra salud. Ya basta de buscar evidencias y negarse una a la otra. Lo ideal es combinar lo mejor de cada medicina.


      ¿Qué es entonces la medicina holística o integrativa? Según el doctor David Rakel, auténtica autoridad en este campo, podemos definirla de la siguiente forma:


      La medicina holística/integrativa se enfoca en el individuo y no en la enfermedad; eso supone tener los conocimientos detallados sobre su cuerpo, su salud, sus antecedentes, el estado de su mente, su vida y entorno social, su ánimo. Obliga a una entrevista detallada y un entendimiento sobre la cultura, las raíces, las creencias y estilo de vida del enfermo. Esa información aporta datos imprescindibles para elegir el tratamiento adecuado y desarrollar un plan de cambios saludables y aplicables exactamente a la vida de esta persona. Esto no se puede lograr sin un compromiso mutuo de trabajar en un equipo médico-paciente.


      No es una contrapropuesta al sistema actual de salud; todo lo contrario, es un valor añadido suplementario, un complemento natural y educativo. Esto en ningún momento descarta que el médico holístico tenga todos los conocimientos convencionales de la medicina moderna para diagnosticar y/o derivar al paciente a otros profesionales (si fuera necesario) y combinar los métodos y tratamientos.


      Afortunadamente, crece el interés de los médicos en los métodos holísticos; las instituciones de formación continua reciben demandas de los cursos de posgrado para los profesionales de la salud. Mi sueño y mi ambición es organizar un máster de medicina holística invitando a docentes de primer nivel de todo el mundo. ¡A ver si es posible que este plan maravilloso se realice! Ya os contaré.


      ¿Para qué te cuento todo esto? Para que puedas ver las ventajas de las dos medicinas y no negar ninguna de ellas, sino beneficiarte de ambas, de su combinación. Y también para que seas indulgente con los médicos convencionales, que insistas en tus opiniones y que obtengas un conocimiento en el campo de las ciencias de la salud que te permita mantener una actitud abierta y tolerante.


      No malgastes el tiempo recordando y recriminando a algunos profesionales que no te han atendido bien o no te han entendido. Recupera una actitud positiva y la confianza en ambas medicinas. Conviértete en el maestro de tu cuerpo y de tu bienestar.


      Prevenir, comer bien, moverse, beber agua, descansar, relajarte, sonreír, depurarte...: esos son tus pequeños objetivos que vas a ir cumpliendo paso a paso. Con ellos alcanzarás las metas más altas.


      M.ª LUISA OCHOA TREPAT


      La salud es el bien más preciado que nos permite alcanzar la felicidad, que ha de ser el objetivo de nuestra existencia, pero en nuestra sociedad tener salud es un bien escaso.


      Yo perdí parte de mi salud en un punto álgido de mi vida en que el cáncer apareció sucesivamente en tres personas del seno de mi familia. Ayudar a los dos que no superaron la enfermedad en su trance hacia una nueva vida y acompañar al tercero en su curación produjeron en mi persona un desajuste interior derivado del sufrimiento mutuo que todos vivimos.


      Tras recorrer varios consultorios médicos e innumerable variedad de tratamientos, el universo, que es muy sabio, a través de mi buen amigo osteópata David Ponce, puso en mis manos el libro Inteligencia digestiva, de la doctora Irina. Lo leí de forma voraz y decidí ponerme inmediatamente en sus manos. Cuando la providencia actúa, no es baladí, y vi en su persona y en su expresión la certeza de que me encontraba en el camino adecuado para reencontrarme con mi salud.


      Irina tiene la sabiduría de compaginar la medicina holística con la convencional de modo que con ambas técnicas te puedas sanar.


      En mi peregrinaje médico de estos años saqué una conclusión: «El médico y la medicina que aplique ha de curar, con mejorar los síntomas no basta». Hay que comprometerse con el enfermo y curarlo, e Irina es lo que hace. Le manifiesto públicamente mi gratitud por ello.


      Pero su trabajo no va solo dirigido a los pacientes individuales que pueda tratar, sus inquietudes y compromisos con la salud de las personas han hecho que pudiéramos traspasar la relación médico-paciente para acceder a una incipiente relación de colaboración con el fin de que a través de la Universidad de Lleida, a la que pertenezco como docente, pueda ofrecer un máster de medicina holística para todo el profesional que esté interesado en ampliar sus conocimientos sobre la materia. Esperamos las dos con ilusión que este proyecto pueda ser pronto realidad, mientras, espero disfrutar con ustedes de la lectura de este nuevo libro suyo.


      


      Primera parte. El equilibrio interior


      


      Capítulo I. El espejo: los signos externos del estado interior


      Mi querido lector, te pido un favor: colócate frente a un espejo bien grande e iluminado y observa a la persona que te está mirando. Ajusta el objetivo de tu mirada para no caer en la autocrítica y trata de buscar una imagen de ti que sea amistosa, llena de curiosidad y de empatía contigo mismo…


      ¿Qué tal el retrato? ¿Te gusta? Lo sé, a veces la belleza y la grandeza de la mente no coinciden con las mismas características del cuerpo, y la energía intelectual no es acorde a la vitalidad física, pero eso no es un obstáculo, sino un desafío.


      Es probable que por un momento vuelvas nostálgicamente al pasado recordando ese cuerpo como más bello, ágil y luminoso (tanto por fuera como por dentro), incluso quizás te dé miedo pensar en el futuro…


      Tu secreto es que dentro de ese cuerpo se esconde una mente vibrante, llena de ideas y planes. Sabes que para cumplirlos necesitarás mucha salud y energía; además, hay que llegar a sentirse feliz, ¿verdad? Parece que es una meta universal que nos ayuda a soportar todo lo que se refiere a trabajo, sacrificio, agotamiento, etc.


      Vivimos continuamente pensando en un futuro tranquilo, próspero y en la felicidad, pero la clave para llegar a ese futuro se esconde en el día a día y en cada nueva jornada que vivimos. A través de los cuidados regulares de tu salud se puede aprender a vivir con una plena capacidad física y emocional, lo que significaría llegar a alcanzar un futuro seguro. Será una inversión muy rentable de tu tiempo, te lo prometo.


      Vuelve a la imagen reflejada en el espejo, por favor. Observa el cuerpo entero. ¿No crees que merece ser apreciado y bien valorado? Te doy algunas razones de por qué: es el «vehículo» que te lleva por la carretera de la vida; se encuentra diseñado para servirte durante unos noventa años (por lo menos), sin recambios ni grandes averías y para poder cumplir con todas las misiones imposibles; es el «traje» que te identifica y que guarda tu alma y tu mente; es la única herramienta que te permitirá vivir, sentir y experimentar de manera real y física; es lo que hay y lo que te toca.


      Entonces, hoy es un muy buen día para empezar a quererlo y mantenerlo en el mejor estado posible.


      [image: tabla1.pdf]


      Mi intención profesional es entusiasmarte con la idea de mejorar este cuerpo tuyo, repasar sus sistemas, arreglarlo y encima darle un toque chic especial, personal, a tu «vehículo de la vida». Que tú lo transformes en «un coche» vintage, de colección y edición limitada, y que contenga un motor sorprendentemente potente por dentro. Y si quieres que comparemos el cuerpo con una casa o un templo, recuerda que se puede renovar y diseñar la construcción antigua dándole mucha calidad, vida y estilo exclusivo.


      Te propongo vivirlo hoy y ahora, sacando todo su provecho y rendimiento. No vamos a perder más tiempo posponiendo «los arreglos», empecemos con los cambios y los cuidados ya, y te aseguro que con pequeños pasos, pero firmes, se puede llegar al bienestar, a la salud y al rejuvenecimiento.


      ¡Sorpréndete!


      Analiza y estudia a tu doble del espejo sin juzgar y además con una intención creativa y artística de retocar, refrescar y mejorarlo. Fija tu atención en todo lo que es externo (la postura, el peso, el pelo, los ojos, la cara, la piel, la lengua, la boca, el cuello, el pecho, la tripa, las manos, los pies, etc.) e interno (la energía, las defensas, la memoria, el sueño, el ánimo, la alimentación, los miedos, las digestiones, la circulación, etc.), sin olvidar las sensaciones ni las molestias.


      Anota, por favor, tus observaciones y proponte unos objetivos reales sobre qué te gustaría arreglar, mejorar o solucionar. Un plan claro, hecho paso a paso, respetando las prioridades. Será tu primer borrador, tu plan de reforma integral.


      Para facilitar la tarea tienes esta tabla. ¡Es importante ser positivo y objetivo! Aparte de ayudarte a planificar tu agenda saludable, puede servirte como una herramienta diagnóstica.


      Desde siempre la medicina ha sido un arte de la observación y de la interrogación del paciente. Piel seca, cabello y uñas frágiles eran indicadores de poca hidratación, hipotiroidismo, carencias nutricionales importantes; la lengua blanca era signo indirecto de problemas del estómago y del hígado; los ojos amarillentos podían tener como causa una posible toxicidad hepática; la palidez, signo de anemia, falta de oxígeno, de sueño y de nutrientes… Al médico le importaba todo: los comentarios, la mirada, la postura, la expresión, el olor, el color, todos los sonidos al auscultar y las sensaciones al palpar y explorar con sus manos.


      La medicina actual está basada en la tecnología y en los estudios diagnósticos, fascinantes por sí mismos; sin embargo, la consulta médica tradicional y la entrevista del paciente con un correcto examen se han visto drásticamente reducidos tanto en el tiempo como en su profundidad.


      Por eso, es mejor no esperar a que se produzcan grandes cambios en la sanidad. Preocúpate por estar más informado y educado sobre tu salud y más atento a tu cuerpo y a sus síntomas; con eso podrías prevenir y entender tus problemas y, además, ayudar a tu médico.


      Por ejemplo, si presentas cefaleas (dolores de la cabeza), o picores de la piel, aunque tomes un analgésico, un antiinflamatorio o un antihistamínico, puedes investigar el posible origen de tu problema: observar tu alimentación y estilo de vida y relacionarlo con los episodios de malestar. No es necesario obsesionarse y buscar enfermedades graves, sino simplemente concienciarse y escuchar los avisos de tu cuerpo y encontrar un patrón patológico que se repita.


      Cuando aparece un ruido extraño en el motor de tu coche mientras vas por la autopista, quieres saber la causa y lo más pronto posible, ¿verdad? ¡Qué puede haber más lógico que mantener la misma actitud hacia tu cuerpo!


      Espero que dentro de mi libro encuentres las explicaciones y consejos que te sirvan y te ayuden a rellenar tu tabla.


      


      Capítulo II. El placer del bienestar


      Normalmente no nos fijamos en el bienestar ni lo buscamos de por sí, no solemos decir: «¡Vaya, qué bien estoy! ¡Qué bien tener todas mis partes funcionando!». Y mucho menos, dar las gracias a nuestro cuerpo por ello. Hasta que no pasamos por un malestar importante, no empezamos a valorar la salud y el bienestar; solo lo hacemos a partir de estos momentos difíciles. Parece que necesitamos comparar lo bueno con lo malo para ser conscientes de nuestras necesidades.


      Desgraciadamente, no aprendemos de las experiencias de los demás; la mayoría de nosotros tenemos que llegar a ese punto de perder el equilibrio y la salud física, emocional y energética para empezar a echarlos de menos y desesperarnos para poder recuperarlos. ¿Dónde se encuentra esa sensación tan bonita de estar en perfecta armonía con nuestro propio cuerpo y mente?


      Tomamos la salud por un derecho adquirido sin informarnos especialmente de cómo prevenirla y cuidarla, sobre todo cuando somos jóvenes, pues el cuerpo aguanta y se recupera a pesar de todos los típicos desfases a que lo sometemos.


      A medida que vamos cumpliendo años, nos acostumbramos a convivir con diversas molestias que nos empiezan a surgir por todos lados. Me refiero a los dolores de espalda, las contracturas musculares, las digestiones pesadas, la hinchazón, el insomnio, los problemas de piel, las infecciones recurrentes, los desórdenes hormonales, etc. No llegan a ser graves ni dificultan nuestra vida diaria totalmente, pero están presentes todos los días y nos irritan un poco. Sin embargo, no llegan a ser lo bastante molestos como para tomar las medidas terapéuticas y preventivas necesarias, hasta que llegamos a desarrollar un malestar tan intenso que ocupa toda nuestra vida. Entonces nos entregamos a los médicos y a luchar por una buena calidad de vida, que ya a esas alturas no es nada fácil.


      Es muy gratificante escuchar exclamaciones como: «No sabía que se puede vivir sin dolor y sin pesadez…»; «Descubrí qué significa el vientre plano»; «Hace tiempo que no me permitía comer tan variado y con tanto gusto» o «Qué bien puede sentirse uno y dormir como un tronco…». Todavía no son muchas las personas a quienes se lo oigo decir. A pesar de todo, soy optimista, porque estoy observando cambios en la actitud de mis pacientes; parece que ser sano y cuidarse está poniéndose de moda y cada vez acude más gente joven a mi consulta para aprender a comer y prevenir así problemas de salud que han observado en sus familias. Una medicina preventiva e integrada (que combine los últimos avances científicos con la sabiduría de las medicinas naturales) es la única medicina que vamos a tener en el futuro.


      A mí siempre me gusta observar a los animales y a los niños. Los animales están permanentemente atentos a sus avisos internos, físicos e intuitivos, porque para ellos constituyen las principales fuentes de información que les guían a actuar de un modo adecuado. Los niños —todavía no condicionados del todo por el ambiente social y familiar— son tremendamente intuitivos y sensibles a sus avisos internos; la pena es que a menudo no les respetamos o no les sabemos entender.


      A los humanos nos mueven las ideas, las necesidades y los valores «externos», aquellos predeterminados por la sociedad, la cultura, la familia, la educación, etc. Somos capaces de hundirnos tanto en el trabajo, en una idea, en una tarea o en otro asunto externo que no somos conscientes de tener sed, ni hambre, ni dolor, ni tampoco cansancio. Desde la niñez arrastramos por la vida una necesidad de ser reconocidos, valorados por los otros y premiados por ser chicos buenos y especiales; y para conseguirlo parece que casi no existen las fronteras ni las limitaciones físicas. ¡El potencial y el poder de nuestra energía mental son inconmensurables! Y el cuerpo está diseñado a la perfección a nuestro servicio para poder aguantar las carencias nutricionales y funcionales y responder correctamente a la demanda de la mente todopoderosa (hasta un límite, por supuesto, cada uno tiene su propio umbral).


      Imbuidos en las emociones extremas, las responsabilidades o las ambiciones, somos realmente capaces de desconectarnos de nosotros mismos, no llegar a notar nuestros cuerpos e ignorar por completo sus avisos y señales. La satisfacción emocional puede invadirnos y anestesiarlo todo; el estrés y la tensión pueden callar a los receptores corporales y encender un fuego de adrenalina.


      Poseer este poder mental y la capacidad de funcionar al límite de lo imposible es bonito y excitante, pero siempre deberíamos recordar los momentos de recuperación y de renovación. Como en la Fórmula 1, los coches de carrera por tener tan alta velocidad y funcionar a su máxima potencia están obligados a realizar una revisión frecuente. El caso de N. puede servirnos como ejemplo:


      N., jueza de profesión, una mujer fuerte, inteligente, muy divertida, pero algo acelerada por el trabajo y la familia, siempre se negaba a sentirse mal, no tenía tiempo para ello. En la consulta siempre terminaba hablándome sobre sus hijos, su marido, sus planes y sus preocupaciones familiares, porque le entusiasmaba más hablar de esos temas que sobre ella misma y analizar su salud y su alimentación.


      Un día llegó, como siempre con mucha prisa y ansiedad, quejándose de todo el mundo, justificando con mil excusas externas su falta de cuidado interno.


      Durante la exploración médica registré su tensión arterial muy alta y cambios significativos en su ritmo cardiaco, por lo que insistí para que acudiera a los servicios de urgencias hospitalarias. La jueza se negó y, al principio, no hizo ni caso a mis advertencias, totalmente convencida de que se encontraba bien, que era un error y que todo lo que le había dicho era una tontería.


      Ya se estaba levantando para irse, pero, gracias a mi insistencia, se molestó en llamar a su marido y a su jefe y comentarles mis observaciones con respecto a su salud. Creo que en ese momento, cuando habló con otros de su crisis cardiovascular, se le abrió alguna puerta interna, un canal que le traspasó y le hizo entender por fin la importancia de la información que le estaba dando. En un instante se convirtió en una mujer normal, desarmada y destrozada por un fuerte dolor de cabeza y una tensión en todo su cuerpo. Se desplomó llorando en el sofá y empezó a sentir cómo le «gritaba» todo su interior. Asustada, como una niña, me empezó a comentar todo lo que de repente sentía en el cuerpo. Fue una completa transformación, una reconexión eléctrica con sus sentidos.


      Afortunadamente, esta paciente consiguió controlar su hipertensión sin mayores complicaciones y ahora ella aprecia mucho más su salud. También ha aprendido a recibir los cuidados de su familia (y no solo a darles los suyos) y descubrió el placer de tener tiempo libre para dedicárselo a ella misma.


      Es importante entender que el mundo no se para en cuanto tú lo haces o la enfermedad te detiene; todo seguirá funcionando a su ritmo normal: el trabajo, la familia, la vida misma… No somos piezas irremplazables de un mecanismo complicado que es la vida. Hemos de saber detenernos en algún momento y, si no podemos, pedir ayuda, como A.:


      Ayer acudió a mi consulta A., una paciente hiperactiva e hiperresponsable. Me recordó a una equilibrista tratando de mantener muchos platos en el aire al mismo tiempo. Me lanzó desde la entrada: «Soy una adicta al trabajo, estoy fuera de mí misma, desconectada de mis necesidades, no puedo ser consciente de mi salud ni dar prioridad a mis molestias físicas; no paro nunca, ni siquiera duermo, no sé pensar en mí ni hacer algo para mí sola».


      La mujer vino para que la detuviera con mi autoridad médica —pues, según ella, ninguna otra le sirve— y, además, para que le explicase qué hacer y por dónde empezar. Acudió empujada por el miedo, pues empezó a sufrir arritmias cardiacas e importantes cambios hormonales. Le daba terror solo pensar en que podía dejar de estar activa algún día y que entonces no sería capaz de ser útil a su familia, a sus hijos o en el trabajo.


      Menos mal que el miedo es uno de los factores más poderosos que a muchos les obliga a actuar. Fuese cual fuese la razón inicial, es evidente que A. necesitaba recuperar la comunicación con su mundo interior y equilibrar su salud.


      Entiendo que acudir a la consulta, hablar de uno mismo durante un rato y concentrarse en los propios sentimientos físicos y emocionales no es nada fácil. Es un paso importante que frecuentemente acaba con un desplome emocional y casi siempre con lágrimas. Aprecio mucho cuando estas situaciones les ocurren a mis pacientes y les agradezco la confianza.


      ¿Entonces a qué nos referimos con el bienestar físico, emocional y social?


      El bienestar físico es la capacidad que tiene el cuerpo para realizar cualquier tipo de ejercicio donde demuestra que posee resistencia, fuerza, agilidad, coordinación y flexibilidad. Con bienestar psíquico y emocional nos referimos a la salud mental, la cual se caracteriza por un equilibrado balance entre ambos aspectos, así como en la autoaceptación. Se llama bienestar social al conjunto de factores que participan en la calidad de vida de la persona y que hacen que su existencia posea todos aquellos elementos que conducen a la tranquilidad y a la satisfacción humana.


      ¡Imposible, poco realista e inalcanzable!, exclamaréis muchos al leerlo. Por eso os propongo no esperar a que vuestro bienestar os alcance, que os llegue junto con la jubilación, sino a aprender a conseguirlo y a disfrutar el proceso, el camino hacia la salud, buscando la satisfacción en las pequeñas victorias.


      ¿Qué te puede ayudar a sentirte mejor física y anímicamente? La depuración y desintoxicación de tu cuerpo hecha con regularidad, como la ITV; una alimentación sana y equilibrada; una actividad física que disfrutes y practiques con frecuencia, así como unos pequeños rituales de tu cuidado físico y energético.


      Vamos a empezar a aprenderlo.


      JOSÉ ANTONIO ZARZALEJOS


      Periodista y abogado. Exdirector de El Correo y ABC


      A los cincuenta años (2004) eché la vista atrás y comprobé que veintiocho años de trabajo intenso en la abogacía y en la dirección de dos periódicos durante etapas históricas complejas y tensas me obligaban a resetearme intelectual y físicamente. Descubrí que lo uno (equilibrar la mente) no era posible sin hacer lo otro (realinear el cuerpo), y a la inversa. Tomé entonces tres decisiones estratégicas: dejar de fumar para sentirme libre de adicciones, hacer ejercicio para ganar rapidez mental y reflejos, y adelgazar para disciplinar las inercias.


      Todo mejoró, pero todavía me llegaban avisos de mi organismo que supuse consistían en secuelas inevitables de un largo trayecto de estrés, malos hábitos de alimentación y horarios dislocados. Me acostumbré a vivir con ellos y comprobé que estaban muy generalizados, porque quien más y quien menos recibía telegramas frecuentes —incluso a diario— de su sistema digestivo. Una circunstancia vital grave de persona muy afecta, sin embargo, me condujo a una inmersión plena en literatura médica sobre el funcionamiento de nuestro complejo sistema intestinal. Y descubrí con cierto asombro que el medicamento más expendido por las farmacias eran los laxantes —lo siguen siendo— junto a analgésicos y tranquilizantes; que la obesidad se debe tanto a la cantidad excesiva de calorías que se ingieren como a la calidad de las mismas y que las comunidades humanas más sanas eran las que mantenían los hábitos alimentarios menos elaborados y más tradicionales. Por fin, me sorprendió la ignorancia sobre una de las causas más frecuentes del malestar digestivo: la intolerancia a determinados alimentos, sin embargo muy comunes en nuestra dieta.


      Pero el descubrimiento terapéutico más sustancial lo localicé en las tesis de la doctora Irina Matveikova, una magnífica endocrina y nutricionista, que acuñó en su anterior libro el concepto de «inteligencia digestiva». Tras leerlo y obtener referencias solventes me puse en sus manos. Ella me ha ratificado que los avisos desagradables de nuestro sistema digestivo son evitables a condición de que se quieran superar con voluntad, disciplina y buen ánimo y se sigan unas pautas que ella indica con una capacidad de empatía extraordinaria. Irina —así la llamamos sus amigos/pacientes— desea que seamos felices, de manera que quien propugne una visión desgraciada de la vida no encajará con ella. Este aspecto de la cuestión es esencial: el tratamiento de Irina es progresivo, lógico, perfectamente entendible, natural, pero requiere que el paciente le ponga la misma chispa de optimismo y confianza que la doctora Matveikova.


      Los españoles somos, creo, un tanto reacios a adentrarnos en territorios que no sean los convencionales. Los tratamientos de Irina no lo son: excluyen la química y se fundamentan en una perspectiva holística, y por lo tanto integral, de nuestro organismo, hasta el punto de argüir con plena razonabilidad científica que nuestro aparato digestivo es un auténtico cerebro (percibe las emociones, padece las contrariedades, acusa las alegrías y las penas) que ella nos enseña a controlar de forma parecida a como manejamos nuestros mecanismos intelectuales. Nadie debe esperar esoterismos, prácticas sin recorrido empírico acreditado o pautas arbitrarias. Irina es una médica que atesora la gran virtud de los galenos: ofrece confianza, indaga en la personali­dad de su paciente, le escucha y quiere, entiende el bienestar general —y el digestivo en particular— como un factor para la placidez vital. Si sirve de algo, mi experiencia es que con Irina estoy alcanzando un nivel mejor de alineamiento de mis energías intelectuales con las físicas. Ya dice el refrán español, aunque Irina es rusa, que «somos lo que comemos». O, como advirtió Hipócrates (460 a. C.), «que tu alimento sea tu medicina y tu medicina sea tu alimento». La doctora Matveikova es sabia y atiende a los clásicos. Y muchos nos estamos beneficiando de sus extraordinarios conocimientos.


      


      Capítulo III. Los conceptos de la desintoxicación corporal


      Muchos de los métodos de purificación corporal que utilizamos en la actualidad en medicina holística son muy antiguos; provienen de los inicios de la historia de la humanidad. Se trata de curas y rituales muy curiosos aplicados al cuerpo humano con el propósito de sanar enfermedades, de limpiar el interior tanto como el exterior, y casi siempre han estado vinculados a una fuerte creencia religiosa, espiritual o energética.


      Un poco de historia


      En los papiros egipcios (Grapow, Deines, Ebers) constan más de mil fórmulas para preparar remedios y perfumes, muchos de ellos se utilizaban con un propósito de purgar, desintoxicar y rejuvenecer el cuerpo. Frecuentemente se trataba de remedios mixtos, en los que se mezclaban excrementos y magia para proporcionar a cualquier espíritu que pudiera invadir el cuerpo una nutrición repugnante, y así de este modo podría rechazarlo.


      Dentro de los más utilizados se mencionan la cebolla, el ajo, la mirra, la miel, la cerveza, los higos, las semillas de lino, el azafrán, el hinojo, el apio, los aloes; también empleaban el café y determinados preparados con minerales, los aceites esenciales, las resinas y los venenos en diluciones terapéuticas.


      Nos han llegado conocimientos sorprendentes en relación con la higiene y el poder curativo del agua, y estamos hablando de no menos de 4.000 años a. C. Fueron los egipcios quienes construyeron los primeros sistemas de tuberías para agua corriente, con sistemas de filtros y hasta grifos, muy parecidos a los actuales.


      Para los médicos y los sacerdotes egipcios, los animales eran ejemplos a seguir y sus conductas dignas de ser copiadas. Por ejemplo, como ya comenté en mi anterior libro, el ibis, un ave sagrada en esa época, al comer demasiado pescado recogía el agua con su pico y se lo introducía en el propio ano para purgarse. Era un acto que consideraban proveniente de la divinidad, por lo cual los sacerdotes egipcios aplicaron la «sabiduría» del ibis a sus prácticas y crearon un puesto honorífico denominado «el guardián de los intestinos» del faraón, una persona especializada que, periódicamente, utilizando un largo tubo realizado en oro, le soplaba agua dentro del ano al mismísimo faraón con el propósito de limpiar y purificar su sistema digestivo.


      La medicina tradicional china, la medicina tibetana y la medicina ayurvédica, a pesar de sus diferencias, comparten conceptos energéticos y depurativos muy parecidos; nos enseñan sobre los meridianos y los puntos energéticos del cuerpo; los chacras y el equilibrio entre los elementos y los sistemas; la unidad del cuerpo y de la mente y nuestra interconexión con el universo.


      Sus principios curativos en común son:


      • Hay que limpiar/depurar el templo (cuerpo y mente) periódicamente, de forma respetuosa, correcta y ritualizada.


      • Para tratar cualquier malestar, es necesario realizar, en primer lugar, la depuración de los sistemas principales, liberar y dejar fluir la energía de los órganos, realizar un ayuno y justo después aplicar los remedios naturales curativos específicos.


      El padre de la medicina, Hipócrates (Cos, c. 460 a. C.-Tesalia, c. 370 a. C.), resulta muy actual con afirmaciones como «Somos lo que comemos» y «Que el alimento sea tu medicina». Por regla general, la medicina hipocrática ponía un gran cuidado en el paciente, recomendando un tratamiento suave en el que el enfermo debía mantenerse limpio y depurado. Su enfoque estaba centrado en el poder curativo de la naturaleza. Según esto, el cuerpo, de forma natural, es capaz de curarse y equilibrarse. La terapia hipocrática se basaba en métodos para conseguir este proceso natural de curación, entre los que se incluían la observación, un diagnóstico preciso y el pronóstico de la dolencia, al tiempo que incidía en la alimentación, las dietas o los ayunos. Para gozar de una buena salud, según Hipócrates, es necesario seguir una dieta equilibrada.


      Y para daros algunos ejemplos: Hipócrates y sus discípulos trataban la depresión y el mal humor a través de la depuración del hígado y de un ayuno; los problemas de piel mediante unas purificaciones digestivas y dietas; las infecciones con el uso de hierbas medicinales y extractos que tienen poder antibiótico y depurativo, etc.


      Avicena, el médico persa, también filósofo y científico (c. 980-1037), fue sin duda uno de los personajes más famosos, reconocidos e influyentes de la historia de la medicina y de la humanidad. Escribió casi cuatrocientos cincuenta libros sobre diferentes temas, en especial filosofía y medicina. Sus más famosos son El libro de la curación y El canon de la medicina, también conocido como Canon de Avicena.


      En primer lugar, Avicena fue pionero en medicina preventiva, depurativa y curativa. Recomendaba practicar actividad física y la hidroterapia, siendo el primero en recomendar tratamientos en los que las lavativas rectales eran fundamentales. En su Poema de medicina podemos encontrar una frase que resume a la perfección su ideario médico: «La medicina es el arte de conservar la salud y eventualmente de curar la enfermedad ocurrida en el cuerpo».


      Si saltamos a otro continente y observamos la historia de América del Sur, nos encontramos con tradiciones curativas y depurativas bien preservadas y unos conocimientos milenarios sobre la salud, aderezados con su particular tono folclórico.


      Fácilmente podemos imaginarnos la figura hipnotizante de un chamán-curandero, quien, embriagado por el baile, los sonidos del tambor y el consumo de plantas medicinales, entra en trance y viaja por los mundos espirituales y animales, donde recoge toda la sabiduría posible para insuflarla en el alma del enfermo. Siempre buscando la causa del malestar para extraerlo, purgando lo malo, limpiando el cuerpo y la mente. Obviamente, ningún ritual nativo ni tratamiento natural sustituyen ni invalidan los medicamentos, las intervenciones ni las observaciones médicas convencionales que fuesen necesarias para el paciente.


      Lo curioso es que los chamanes o los curanderos de América del Sur aplicaban los mismos principios en su oficio que sus «colegas» de Oriente (y eso sin conexión alguna entre ellos): purificaban al enfermo con una dieta o ayuno antes y después del ritual curativo, administraban hierbas purgativas y drenantes, y se preocupaban mucho de la energía y el espíritu del paciente. Los curanderos utilizan los vapores, las aguas termales, saunas u otras técnicas naturales para provocar una sudoración abundante a través de la piel y de la respiración purificar la sangre y la mente. Y no solamente en casos de los tratamientos de los enfermos, los rituales de depuración corporal han sido «obligatorios» antes de las bodas, antes y después de los partos, antes de las batallas, elecciones, etc. Se suponía que una purificación interna proporcionaba la claridad mental y física y un equilibrio energético en esas situaciones especiales.


      Podríamos hablar también sobre rituales celtas, medicina de los aborígenes australianos (un tema del que me gustaría saber más) y muchas otras culturas, pero todas ellas tienen la misma filosofía y finalidad: tratar a la persona como una creación compleja, como una unidad en una interconexión continua; atenderla de forma personalizada; comenzar por la depuración del cuerpo y de la mente y entonces curar.


      Hace diez años tuve la suerte de aprender sobre fitomedicina, en particular sobre plantas medicinales de América del Sur, gracias a un maestro en la materia, un sabio que combinaba su base de educación en farmacología clínica con la experiencia de más de cuarenta años de estudios con nativos de todo el continente.


      Este maestro era un gran observador y terapeuta y… tenía un toque de magia; él me ayudo a aligerar la rigidez de criterios y principios diagnósticos en los que todos los médicos caemos después de la residencia. Aprendí mucho de él y todavía guardo un cuaderno con sus apuntes y sus fórmulas, a los cuales daré vida algún día en forma de productos terapéuticos preparados. Por lo menos eso es lo que le he prometido.


      ¿Por qué hace falta depurar el cuerpo?


      Desde la más tierna infancia, cada uno de nosotros entra en contacto con el mundo exterior y se enfrenta continuamente a múltiples bacterias, virus, toxinas, sustancias químicas diversas, etc., que provocan ciertos tipos de disfunciones celulares. Sin embargo, el cuerpo sabe cómo corregirlo de inmediato.


      Con la edad, esta capacidad de corrección disminuye porque el «ataque» supera a las posibilidades de defensa; no hay equilibrio entre la acumulación y la descarga; es como si las toxinas (internas y externas) fueran entregadas a las células en «camiones», y, en cambio, el proceso de eliminación, limpieza y descarga desde las células se realizase con «furgonetas».


      Si la célula está bien nutrida e hidratada y mantiene adecuadamente el proceso de eliminación y desactivación de las toxinas y de los radicales libres, podría llegar a ser casi inmortal y permanecer activa por mucho tiempo. Los sistemas depurativos tienen que cumplir con su papel de eliminación de las toxinas. Os doy varios ejemplos de las consecuencias de una sobrecarga tóxica sistémica:


      • Si el intestino no descarga los residuos adecuadamente, entonces acumulamos las toxinas producidas por una putrefacción intestinal en las mucosas, hígado, tejido graso, vías linfáticas...


      • Si el hígado y la vesícula no expulsan su bilis regularmente, entonces se acumulan y comprimen en forma de cristales y piedrecitas. La bilis concentrada conlleva mucho colesterol y sales.


      • Si el sistema urinario no recibe suficiente agua para diluir y eliminar las toxinas y se encuentra sobrecargada por las dietas proteicas, entonces se saturan los «filtros» renales y se acumulan las fracciones proteicas tóxicas en la sangre y en las articulaciones.


      Más adelante veremos otros síntomas de sobrecarga tóxica. Este ejemplo nos puede ayudar a comprender de qué forma puede afectarnos:


      «Llevo veinte años cansada —me dice una paciente—, no duermo bien, cada día me agoto, me arrastro sin energía ni ganas, no me siento ni fuerte ni feliz, me duelen frecuentemente las articulaciones, los músculos, la espalda, pierdo la concentración en el trabajo, mi memoria empeora, tengo estreñimiento de toda la vida, candidiasis vaginal declarada por mi medico como “no curable”, infecciones urinarias, eccemas, sobrepeso, y no importa lo que coma, siempre estoy pesada e hinchada. No puedo más».


      Es una declaración de una mujer de cuarenta y cuatro años, aunque parece mucho mayor por su aspecto y su mirada apagada. «Creo que estoy intoxicada, que necesito hacer algo integral para depurarme y nutrir adecuadamente mi cuerpo y mi mente, así podré recuperar la energía», me comenta. Ella reconoce que su refugio emocional está en las cenas abundantes y el vino que toma todas las noches, que no se limita a unas pocas copas; por fortuna, ella entiende que su modo de vida no es exactamente el método más recomendable para relajarse y sentirse bien.


      ¡Qué valiente y admirable paso asumir el problema y pedir ayuda!


      «No tengo nada de libido» es también una exclamación frecuente de las mujeres agobiadas por sus molestias y dolencias y una sobrecarga tóxica endógena.


      Lengua pastosa, mal aliento, mal olor de la piel y del sudor, sequedad de boca, falta de apetito, insomnio, migrañas, alergias, dermatitis, aftas en la boca, dolores articulares y musculares difusos y volátiles, malas digestiones, hinchazón, meteorismo, estreñimiento, diarreas, herpes, síndrome premenstrual, retención de líquidos, sobrepeso, etc. Son todas diferentes caras y síntomas de una saturación corporal con toxinas, una sobrealimentación y probablemente un estilo de vida desequilibrado.


      


      Segunda parte. Nuestros sistemas de depuración


      


      Capítulo IV. Sistema tegumentario. La piel: dos metros cuadrados de intimidad


      Las filosofías milenarias nos enseñan desde siempre el concepto de que todos somos uno y que todos somos luz y energía. Ahora estos conceptos están cobrando mucho vigor, empiezan a surgir explicaciones científicas, muchas de ellas basadas en los hallazgos de la física cuántica.


      Ya no resulta nada sorprendente abrir una revista de gran prestigio científico y leer sobre temas como los universos paralelos, la telepatía, los estudios sobre interconexión energética de los seres humanos, el concepto del tiempo erróneo, que no hay ni pasado ni futuro, etc. Muchos investigadores ya insisten en que vemos nuestra realidad como queremos verla, mejor dicho como estamos preparados para verla, y que el mundo que nos rodea es en gran parte una creación de la mente y de nuestra propia imaginación (como en la película Matrix, tal vez por ello ha tenido tanto éxito...). Todo esto es fascinante de descubrir, pero no es nada fácil de entender y mucho menos de aceptar.


      A pesar de estos descubrimientos revolucionarios, y de la globalización de nuestra sociedad, no estamos preparados para perder las fronteras del propio «yo». Nos conforta y nos calma la sensación de poder identificarnos a nosotros mismos, el origen y la pertenencia; nos da seguridad, y también la posibilidad de escondernos en nuestro propio cuerpo y mente, en nuestro mundo personal, pequeño y acogedor; y por encima todas las cosas nos proporciona identidad. Todos contamos con tener una vida única e irrepetible, con sus valores y prioridades, y buscamos desesperadamente momentos de privacidad y de intimidad. Pues desde el punto de vista visual y anatómico, nuestra privacidad e intimidad empiezan y acaban en la piel que nos cubre, que nos abraza y guarda nuestra esencia única.


      La piel es como un velo frágil y bello que nos envuelve creando nuestra apariencia y una imagen única. También es un escudo fuerte y resistente que soporta muchas agresiones exteriores y nos preserva intactos.


      Poseemos aproximadamente unos dos metros cuadrados de piel en total, ese tejido humano de gran valor, que creemos que nos separa del mundo. La piel se encarga de mantenernos vivos en todos los sentidos, regular nuestra temperatura, la humedad, la pureza, la defensa, el equilibrio y la homeostasis interna (que todo se mantenga en el equilibrio).


      La piel a lo largo de la historia


      Desde la Antigüedad, la belleza de la piel de la mujer ha sido objeto de adoración, inspiración, envidia y hasta causa de algunas guerras. Recordamos las leyendas sobre la perfecta piel blanca de Venus, la belleza elegante de las tres Gracias, el rostro irresistible de Helena de Troya, el cuerpo luminoso de Nefertiti o la esplendorosa figura de Cleopatra; crecemos con los cuentos sobre la magia y la atracción femenina que ha marcado el curso de la historia humana.


      En épocas de esclavitud, la piel blanca y fina era enormemente codiciada, y raptar y vender a las mujeres con este tipo de piel constituía un gran negocio.


      Os quiero contar la historia real de una mujer, su piel y su poder.


      Solimán I el Magnífico, el sultán más destacado del imperio turco otomano (1520-1566), tuvo un harén lleno de mujeres seleccionadas por su belleza. Ellas competían hasta la muerte por los favores del emperador y buscaban cualquier oportunidad para poder atraer la mirada de su amo.


      Un día del año 1520 llegó al harén una nueva esclava. Era una joven de quince años, que entró en la historia con el nombre de Roxelana. Había sido raptada por los tártaros y vendida como esclava en Estambul para ser odalisca en el harén del sultán. Existen muchas historias sobre su origen: por tener la piel extraordinariamente blanca, bella y suave y una hermosa cabellera pelirroja algunos creyeron que tenía orígenes eslavos y procedía de Rusia o Ucrania; otros decían que había llegado de los territorios de la Galitzia, en Europa Central, y todavía hay algunos que apuntan a que Roxelana podría ser una noble italiana.


      Durante un año, esta mujercita aprendió todo lo malo y menos malo de la vida del harén y no tuvo oportunidad ni ocasión de acercarse al poderoso sultán.


      Cada noche, uno de los grandes caprichos de Solimán era pasear por el patio con uno de sus consejeros entre las mujeres. Durante el paseo, dejaba caer un pañuelo de seda en el hombro de la que era elegida para compartir su lecho. Una noche, quizás por accidente o por azar, el pañuelo, dirigido al hombro de una de las esposas favoritas del emperador, cambió de rumbo y fue a parar al brazo adolescente de Roxelana. La ley interna del harén la destinaba al dormitorio de su amo.


      Hasta nosotros han llegado escritos poéticos del propio Solimán I el Magnífico y de sus historiadores sobre esa noche en la que cambió la vida del hombre y la historia del imperio.


      Roxelana lo conquistó con su piel, que parecía estar hecha de seda y de terciopelo al mismo tiempo, que no transpiraba en ningún momento a pesar del denso aire de la noche y del amor, y podía mantener su textura satinada y sedosa, su aroma natural e irresistible. Asombrado de las nuevas sensaciones y del placer que sentía al tocarla, el sultán siguió eligiendo a esta muchacha pelirroja cada noche, lo que dio lugar a conversaciones y a la consecución de influencias que una mujer inteligente como ella supo aprovechar.


      Y así, rompiendo con dos siglos de tradición otomana, una antigua concubina se convirtió en la esposa legal y preferida del sultán, para gran asombro de los habitantes del palacio, de la ciudad y de toda Europa. Roxelana permaneció con el emperador en la corte durante toda su vida, llegando a influir enormemente en las decisiones de palacio y haciendo desaparecer y transformar algunas tradiciones turcas. 


      Roxelana fue la primera mujer en acceder al gobierno, se encargó de las relaciones exteriores y llegó a nombrar a su hijo mayor como sultán.


      Solimán I el Magnífico, durante su reinado y bajo la influencia de su amada esposa, pudo convertir al imperio otomano en una de las más grandes potencias; protegió y buscó el desarrollo de las ciencias y las artes y alcanzó la cúspide de su poder.


      Y todo se inició con una sola «tarjeta de visita»: la piel perfecta, que ganó su lugar y cambió el curso de la historia.


      No nos vamos a olvidar de los hombres: existen muchos tributos históricos dedicados a su belleza desde épocas antiguas, y hasta ahora la imagen de la masculinidad y la sexualidad está asociada a una piel masculina curtida, resistente al sol y a los vientos.


      Sin duda la piel es una poderosa herramienta estética y social. Existen muchas expresiones que se refieren a la piel como a un escudo emocional y «estar sin piel» significa enfrentarse al mundo «al desnudo» expuesto y vulnerable.


      Frank Sinatra, en su canción «I´ve got you under my skin» («Te tengo bajo mi piel»), nos recuerda la cercanía íntima y romántica que nos produce el roce de la piel, que nos une y nos «mezcla» justo al traspasar poéticamente está barrera tan fina y delicada.


      Nos referimos a personas de «piel dura» cuando hablamos de aquellas características de personalidad que presentan poca sensibilidad o que son resistentes a todo, a los fuertes que han superado dolores y heridas; y calificamos como poseedores «de piel fina» a los nobles y dotados.


      Desde siempre el aspecto y estado de la piel nos da la primera impresión, es como una «tarjeta de visita» para nuestro entorno social.


      A aquellas personas, aunque sean brillantes e inteligentes, que tienen el rostro o las partes visibles de la piel afectadas severamente debido a un acné inflamado, soriasis, escamas, dermatitis, angiomas, les cuesta mucho ganar empatía desde el principio. No somos fóbicos pero queremos y valoramos con los ojos, en particular los hombres, y con todo respeto.


      La afecciones de la piel pueden influir mucho en la vida, como pone de manifiesto el siguiente caso:


      Tengo una paciente de treinta y dos años que llegó a mi consulta con una dermatitis e inflamación severa de su rostro; los párpados, nariz, labios, todo se encontraba cubierto con una piel muy engrosada, seca, con múltiples costras de color azulado y burdeos. Parecía la cara de una tortuga sufridora.


      La muchacha es brillante, con dos carreras y cuatro idiomas en el bolsillo, y sin trabajo adecuado ni pareja ni vida social. Avergonzada y encerrada la mayor parte del tiempo, se descuidaba a sí misma y en especial a su alimentación. Tras un año de trabajo continuo, más bien de lucha, la mujer llegó a tener el rostro totalmente limpio. Tendríais que verla en este momento de remisión total, con maquillaje (por fin probó a ver qué tal le sentaba), bien peinada, hablando de los planes de encontrar a su hombre, viajar, salir... Ha sido un placer ver este renacimiento femenino.


      Después de unos cuantos meses de tener la piel de la cara totalmente limpia y sana por completo, las manchas de eccemas reaparecieron, pero en menor grado, sin afectar tanto a su aspecto ni la vida social. En la actualidad, la muchacha controla muy bien su piel atópica y parece que algo avanza con su vida.


      Aunque a día de hoy decimos que estamos libres de prejuicios superficiales, parece ser que la imagen sigue teniendo mucho valor. Desde siempre, los fundamentos de la belleza, de la moda, de la estética se basan en el aspecto exterior del rostro, cabello, piel, cuerpo, vestido, etc. En función de la enorme importancia que se le da a lo hermoso y atractivo se ha establecido toda la megaindustria de la moda, belleza, medicina estética, ropa, etc. Construimos nuestros ídolos, modelos, ilusiones y obsesiones estéticas. Todos sucumbimos a las tendencias de las temporadas y las pasarelas y nos gusta captar la atención de los demás.


      Afortunadamente, en la actualidad estamos volviendo a hablar sobre la belleza y la juventud desde el interior, sobre la importancia de una nutrición especializada y de diseño y sobre la depuración interna como el camino hacia la belleza y la salud de la piel.


      Existen muchas enfermedades de la piel que se incluyen en la ciencia médica llamada dermatología, pero pocas de ellas se inician y se localizan solo en la piel, sin traspasar sus barreras ni involucrar a otros sistemas y órganos del cuerpo humano.


      La mayoría de los síntomas cutáneos son manifestaciones de estados patológicos y de enfermedades internas. La piel es el espejo de nuestro mundo interior y de nuestro bienestar. Nos «habla» y demuestra lo que está mal y lo que nos hace falta por dentro. Y no es nada fácil interpretarlo y mucho menos hacerle caso.


      No soy dermatóloga, aunque veo muchos pacientes con problemas cutáneos que ya entienden que hay que buscar la respuesta en su interior y acuden a la medicina integrativa. Las patologías que presentan son: acné, rosácea, vitíligo, esclerodermia, dermatitis atópica, eccemas, soriasis, herpes, envejecimiento precoz, etc.


      La corteza de tu planeta


      ¿Con qué podemos comparar nuestra piel? Con nuestro planeta quizás; cada uno somos un universo y aunque parece ser una escala muy grande para tomar como elemento de comparación, nos parecemos mucho a la Tierra. La corteza —la capa más fina del planeta— es donde habitamos, y la que nos permite sobrevivir; la utilizamos, fertilizamos, agotamos, contaminamos. Y ya sin ayuda externa no se renueva ni regenera, se desgasta.


      La capa más fina y superficial de la piel se llama epidermis, es como «la corteza de tu planeta», de tu cuerpo. La epidermis se encuentra expuesta al mundo exterior, cubriéndote con su película densa y fuerte; parece estar limpia, pero la habitan tantos billones de bacterias como población humana tenemos en el planeta. Sin cuidado y sin ayuda se desgasta, enferma y envejece también.


      La epidermis carece de vasos sanguíneos y lo importante es que cada día en su interior se producen millones de células nuevas, que envía a la superficie para reemplazar a las gastadas, que ya les toca morir o se han accidentado. En su camino, «las jóvenes» pierden su núcleo y se cargan de queratina (una proteína con una estructura fibrosa y fuerte) para formar y renovar una capa córnea exterior y protegernos. Las células más superficiales se van desprendiendo, dejando sitio a las nuevas recién llegadas.


      Esto se parece a la vida misma dentro de la sociedad humana: cumplimos nuestro papel y propósito cada uno a nuestra manera, protegiendo los ideales, la familia y la patria; mientras tanto creamos y criamos a nuestros hijos; la nueva generación madura y adquiere la fuerza necesaria mientras les ayudamos, y al final, ellos llegan al nivel superior y nos sustituyen y… nosotros nos desprendemos de la superficie. Perdón si puedo sonar a filósofa medio nostálgica.


      La epidermis se muda y renueva totalmente su grosor cada dos o tres semanas. ¡Tenemos muchas partes descartables y renovables! Es el mejor diseño en comparación con el planeta. ¡A lo largo de la vida desprendemos alrededor de 22 kilos de las células de la epidermis! Por lo menos, nuestros residuos son portadores de nutrientes para los insectos y sirven de fertilizante para la tierra.


      Por debajo de la corteza de nuestra Tierra se encuentra el manto terrestre, la capa más ancha y profunda, de una consistencia semisólida y temperaturas altas. Su papel es que sus materiales se conviertan en lo suficientemente fluidos y viscosos como para crear la aproximación y el movimiento de las placas tectónicas (bloques rígidos subterráneos), lo que permite a nuestro planeta mantener las temperaturas «habitables» y el campo magnético necesario. En los puntos de conexión de dichas placas aparecen lugares y zonas de debilidad meteorológica y actividad volcánica, la tierra se «inflama» creando los desastres y «se arruga» formando los montes, los valles y las depresiones profundas.


      La segunda capa más gruesa de la piel se llama dermis, está construida por proteínas y posee una red de vasos sanguíneos y linfáticos y diversas glándulas secretorias. La dermis recibe y reparte nutrientes y agua, también acumula/elimina los residuos y produce las famosas proteínas de la belleza y de la juventud: el colágeno (la proteína más fuerte de la naturaleza), que proporciona firmeza, y la elastina, la proteína de la flexibilidad y de la elasticidad.


      Con los años la dermis se deshidrata, pierde su fuerza y elasticidad y aparecen «las grietas» y las arrugas. La desnutrición de la dermis, la sobrecarga tóxica subcutánea, las enfermedades degenerativas crónicas, los desórdenes hormonales y la ingestión prolongada de ciertos fármacos pueden provocar un desgaste precoz de las proteínas y los nutrientes. Entonces la piel se apaga, se seca y se cae adquiriendo un aspecto envejecido prematuramente.


      La última capa de la piel, aún más profunda, que descansa sobre los músculos, se llama hipodermis. Está esencialmente constituida por tejido graso que sirve como un aislante de la temperatura, los golpes y otras posibles afecciones físicas externas. Además, es un depósito de energía; de la hipodermis con su grasa depende mucho la silueta final de cada uno. Justo en este espacio se acumulan los excesos y los pecados, somos capaces de meter allí «un abrigo» supergordo de grasa y parecernos a las focas; en la misma hipodermis acumulamos la linfa en aquellos casos de retenciones de líquidos o se forma la maldita celulitis.


      La grasa subcutánea es fácil de acumular y muy difícil de perder. Es periférica y se encuentra relativamente aislada, no reacciona enseguida a la restricción dietética y al ejercicio, ni a la desintoxicación. Le lleva su tiempo. Por eso existen tantas ofertas de tratamientos «exteriores» y tópicos en la medicina estética y en la dermatología; la idea es poder llegar a la zona precisa directamente y con eficacia, pero no hay que olvidar que es necesario combinarlo con un trabajo terapéutico desde el interior: ¿recuerdas?, tratar las causas y no solamente las consecuencias.


      En mi opinión, es muy difícil tratar las enfermedades de la piel sin apuntar a la raíz, a sus causas profundas. Hay que saber que cualquier fármaco, tratamiento alternativo, dieta o depuración debe durar lo suficiente como para que la hipodermis y la dermis lleguen a recibir sus beneficios, reaccionar y desinflamarse de forma notable. Hasta que la enfermedad entre en un estado de remisión pueden pasar meses.


      Los pacientes con piel atópica (soriasis, dermatitis, eccemas, rosácea, acné) se desesperan y se frustran mucho por no tener resultados visibles inmediatos a pesar de los «sacrificios» depurativos y alimentarios. Hay que tener paciencia y prudencia e insistir hasta que tu piel se nutra y se arregle por completo desde su interior. Existen unos protocolos en dermatología para los tratamientos del acné que consisten en la administración prolongada de antibióticos por un periodo de varios meses; a veces se administran en dos ciclos separados que al final completan varios meses de tratamiento.


      Pensando puntualmente en la piel (y parece ser que en nada más), los dermatólogos apuntan a un objetivo que es el de conseguir una concentración lo suficientemente alta del principio activo en la dermis (porque se acumula muy lentamente) para así intentar bloquear el proceso de la inflamación y el desarrollo del acné. Este método se ha creado en principio para los casos de acné grave, resistente o cuando se acompaña de una inflamación extendida, con abscesos y furúnculos. Desde mi punto de vista, no puede ser aplicada ni justificada su prescripción por la presencia de unos granos persistentes y poco estéticos. ¡Imaginad qué cantidad de antibióticos tiene que procesar el sistema digestivo y especialmente el hígado durante esos meses! En general, entiendo que se trata de pacientes jóvenes, a los que les preocupa mucho su piel. De todas formas, entre todos tenemos que informarles y protegerles. Y también ofrecerles alternativas y explicar el porqué.


      Comunicación y respiración de la piel


      Nuestra piel tiene aproximadamente dos millones de glándulas diferentes que se conectan a través de sus poros en la superficie de la epidermis con el mundo. Y continuando con la comparación con el planeta, son como las aberturas naturales de la Tierra: los cráteres de los volcanes, los géiseres termales, las cuevas y los ríos de las montañas. Forman un intercambio y establecen unos circuitos meteorológicos muy importantes. Los múltiples poros de las diversas glándulas cutáneas son las «bocas» de respiración y la comunicación con el mundo exterior. Por los poros salen nuestros jugos internos y entran las moléculas externas, que pueden ser oxígeno, agua, crema, nutriente, toxinas, sustancias activas químicas o naturales. Por un lado, se trata de un lenguaje, un idioma de la comunicación; y por otro, una herramienta más de la nutrición, la respiración y la protección.


      Uno de los tratamientos médicos recomendados para la alta sociedad de Europa del siglo XIX eran los «baños de aire». En los balnearios y spas escondidos en plena naturaleza, con aguas curativas y los géiseres termales, los nobles «alojados» tenían que destapar y exponer al aire (y no tanto al sol) las partes apropiadas de sus cuerpos y «respirar» el oxígeno con la piel, y no solamente con los pulmones. Era muy recomendable para las damas anémicas y frágiles, para los enfermos con tuberculosis y otros problemas. Para aquella sociedad con normas morales tan rígidas resultaba muy excitante poder desnudarse y mostrar el cuerpo por prescripción médica. Por esa razón, las novelas románticas estaban llenas de historias sensuales sobre el amor surgido «en las aguas».


      Esta terapia no la utilizamos actualmente, aunque sería conveniente. Estamos siempre cubiertos con ropa, en la ciudad, en casa, en el trabajo, en el coche, e incluso dormimos con pijama; rara vez estamos desnudos (o casi) expuestos al aire libre, quizás escasos minutos en la intimidad, pero tampoco nos centramos en la piel y en «respirar» en estos instantes. Solo durante el verano, en la playa o en la naturaleza, nos abrimos y notamos ese contacto bello con la frescura de la brisa, un toque de aire dulce de las flores y de las hierbas, que nos mima la piel, la envuelve, oxigena y limpia. Los baños de aire libre natural nos cargan las pilas y suben la energía y el ánimo, haciéndonos sentir más ligeros y libres.


      ¿El olor o el hedor?


      Los poros eliminan sebo, sudor, moléculas propias odorantes. Al final de todo todavía nos queda algo de los animales y seguimos produciendo los «aromas-mensajes» que avisan y «hablan» a los demás. No marcamos el territorio con la orina como los perros u otros animales, pero seguimos produciendo una identificación química y volátil propia, a través de la cual llenamos nuestro espacio personal.


      La piel de cada persona tiene su olor específico e inconfundible que puede transmitir información sobre salud, edad, sexualidad, saturación tóxica o una enfermedad concreta. Para los médicos de la Antigüedad, el estado y el olor de la piel eran una herramienta muy importante para ayudarles en los diagnósticos. Pero es algo que hemos perdido casi por completo salvo cuando son muy obvios y entonces no nos queda más remedio que admitirlo.


      Yo tengo un olfato muy sensible desde la infancia y por eso al acabar la carrera estudié, entre muchas otras cosas, la aromaterapia clínica, para poder interpretar y aprovechar esa cualidad que poseo en el trabajo, aunque a veces me molesta en algunas situaciones o en lugares muy saturados.


      Cuando hice mi residencia, trabajé en el servicio de urgencias endocrinológicas de un hospital, en donde me correspondía tratar pacientes con diabetes grave y comas diabéticos. El olor a acetona, típico de estos enfermos, me perseguía por todos lados. Me entrené tanto que después, ya en el trabajo cotidiano de las consultas externas, era capaz de notar la mínima presencia de los cuerpos cetónicos (acetona) en «el aire», solo con que el paciente entrara en mi despacho. Mis colegas bromeaban conmigo diciéndome que yo ayudaba al mantenimiento del hospital ahorrando las tiras de acetonuria, y muchas veces me llevaban a sus departamentos para que oliese a algún enfermo o un niño con fiebre. Ahora, sin práctica ni necesidad alguna, prefiero los estudios realizados en los laboratorios.


      El olor natural de cada persona depende de su alimentación, su ánimo, su estado de salud y equilibrio depurativo. Un perfume o una colonia se huelen y se perciben de forma distinta en cada uno porque entra en reacción química con nuestro propio aroma, sudor, sebo, y entonces nos «habla» de manera personalizada. Somos capaces de producir las misteriosas feromonas —las moléculas volátiles de atracción sexual— de olor muy fuerte, inconfundible y casi fatal.


      A pesar de que perdemos nuestra capacidad olfativa, algunos aromas ligeros los captamos sin confusión: sabemos cómo huele la piel de los niños y de los ancianos; al entrar en la casa que pertenece a un familiar reconocemos su «olor», recordamos el olor de los padres, de la infancia. Es una comunicación de nuestra piel grabada en la memoria y guardada en las emociones.


      También muchos han tenido la experiencia de estar cerca de alguien con un hedor insoportable, como consecuencia de una mala higiene o también de un metabolismo erróneo, una sobrecarga tóxica o alguna enfermedad específica. Es muy difícil mantener el contacto y la distancia corta con «los malolientes», y aún es más difícil hablarles de su problema.


      Recuerdo, hace muchos años, ir a pasar consulta a una gran empresa en la que el jefe, a pesar de su cuerpo perfecto y el traje de Armani, enviaba a una distancia de dos metros a su alrededor un hedor desagradable, una mezcla de «aromas» ácidos fermentados con un «dulzor» de algo podrido. Era evidente que estaba cuidando su higiene bien, pero que presentaba algún problema interno y que no sabía nada de su «aura». Y, por desgracia, era una persona que buscaba comunicación, acercamiento y cariño con sus trabajadores. Al ser el médico de confianza para muchos trabajadores de esta empresa, empecé a recibir las quejas y los comentarios, muy secretos y discretos, del personal femenino, hasta que una de las secretarias habló incluso de dejar el trabajo por no ser capaz de soportar el aroma del jefe; me suplicaban que hiciera algo, que hablara con él. Como era todavía una médica joven y humilde, gracias a un traslado pude escapar de esa situación delicada, aunque sé que a esa empresa no le iba bien. Hoy, con la distancia que dan los años y la experiencia, sin lugar a dudas hubiera hablado con aquel hombre de su problema y le hubiera ofrecido una depuración y una desintoxicación total.


      Las glándulas mensajeras y depuradoras


      He mencionado que la piel posee millones de glándulas diferentes que sirven como mensajeros o como canales de comunicación en ambas direcciones entre nuestra esencia y el mundo exterior. Un grupo de ellas, las glándulas sebáceas, producen el sebo, la grasa que tiene que lubricar la piel y protegernos. Sin sebo nuestra piel estaría mucho más sensible, seca, perdería fácilmente agua y nutrientes, sería más vulnerable y propensa a la irritación y a las infecciones bacterianas. Esa capa fina de grasa (sebo) cubre todo el tejido cutáneo, le da elasticidad y regula la permeabilidad para que el agua u otras sustancias líquidas no traspasen la piel tan fácilmente. Es como un filtro que controla el tráfico de las sustancias en su paso de salida y entrada por los poros.


      Os comento todo esto para confirmar que no hay nada malo en el sebo. No hace falta intentar erradicarlo con detergentes, sino limpiarlo con regularidad y moderación.


      Cuando el sebo se produce en exceso en zonas críticas, puede llegar a tapar y obturar los poros, y en estas circunstancias servir como un caldo de cultivo para las bacterias, dando lugar a la aparición del acné. De todas formas, el acné también puede originarse por un cambio del pH de la piel, una acumulación de residuos ácidos, una disminución de las defensas o ciertas influencias hormonales.


      El sebo humano (y el sudor de ciertas zonas del cuerpo) puede llegar a tener un olor específico y fuerte. Los hombres pueden cargar su sudor y su sebo con distintas fracciones de testosterona y llegar a presentar un «aroma» en la piel muy particular; mientras que las mujeres, al exhalar por los poros las feromonas (que están cargadas de estrógenos, las hormonas femeninas características), pueden transformarse de repente en atractivas e irresistibles. Esta curiosa herramienta que funciona en el apareamiento la hemos heredado del mundo animal, aunque actualmente no parece que la utilicemos mucho.


      De todas formas, en la historia de la humanidad encontramos muchos ejemplos de su uso. Sin necesidad de irnos a un tiempo muy lejano, el mismísimo Salvador Dalí utilizaba extracto de testículos de animales como «gel» para sus bigotes. En este contexto, la frase «Llegaré a París mañana por la noche: no te laves», que Napoleón escribe a Josefina en una de sus cartas posiblemente adquiera un sentido que nada tiene de patológico.


      Otras glándulas son sudoríparas; se trata de controladores de la humedad y de la temperatura de tu casa; son muy importantes, pertenecen al equipo de la limpieza y depuración corporal, porque eliminan los residuos tóxicos del cuerpo.


      Contamos con unas seiscientas glándulas por cada centímetro cuadrado de piel, sobre todo reunidas en la zona de la frente, las palmas de las manos, las plantas de los pies y las axilas. Producen el sudor a partir del agua que ha salido de los capilares por filtración, por lo cual su composición es parecida a la de orina diluida. Y al igual que la orina, el sudor contiene urea, ácido úrico, creatinina, amonio y sales disueltas; por todo ello huele de esa manera. Si la persona se encuentra poco hidratada y además come muchas proteínas, el hedor de su sudor se vuelve poco soportable. Curiosamente, tengo algunos pacientes que me comentan que han notado un cambio y empeoramiento del propio olor de su piel.


      Si uno presenta una sobrecarga tóxica debido a un mal funcionamiento digestivo o renal, linfático o respiratorio, entonces las toxinas escapan al control hepático y fluyen en la sangre y la linfa en mayor concentración, por lo cual las glándulas sudoríparas las captan y eliminan. La piel, al ser un órgano depurativo, le echa una mano a sus colegas que no pueden llegar a descargar sus propias toxinas, se saturan y piden ayuda.


      La medicina holística afirma que la piel es el espejo del interior; si la piel tiene granos, manchas, procesos inflamatorios, alergias, irritación..., hay que revisar los otros sistemas depurativos y buscar dónde se encuentra el atasco o la avería por dentro.


      ¡En condiciones basales de una vida normal y con una temperatura ambiental confortable segregamos 1 litro de sudor al día! Y con calor, humedad y ejercicio físico llegamos a producir litros y litros. Ya ves que hay que beber muchos líquidos todos los días.


      Por otro lado, las glándulas sudoríparas son de «carácter inestable» y están «de los nervios», pues pueden llegar a producir sudor con las emociones extremas como el miedo, la tensión, estados de excitación, pasión, concentración, etc. Con el sudor eliminamos minerales como sodio, potasio, cloro y algunos aminoácidos, y no nos sobra nada de esto. Es importante recuperar estos minerales y por eso, repito, tenemos que beber suficientes líquidos todos los días.


      En un curso avanzado de nutrición deportiva, un docente nos enseñaba los procedimientos para el control riguroso de la cantidad y la calidad (composición) del sudor de los jugadores de fútbol de la selección. Cada deportista tiene su capacidad particular de perder agua y minerales por la piel y eso afectará a su rendimiento físico y mental, e incluso puede tener consecuencias graves para su salud si no llega a recuperar todas las pérdidas adecuadamente. Cada jugador (de los de élite) tiene su propia fórmula de bebida, preparada según la previsión de la cantidad de minerales y agua que puede llegar a perder.


      Como te puedes imaginar, estos deportistas sudan litros con cada partido y deben recuperar el volumen y el contenido en su sangre de forma muy rápida. En el laboratorio les analizan el sudor a menudo y les corrigen el desequilibrio. Hay bases de datos sobre los jugadores; no puedo deciros el nombre, pero uno de los más destacados sudaba 3 litros solamente en el calentamiento y durante el partido era «agua pura». Es muy complicado mantener su equilibrio, hidratarle y nutrirle durante los partidos; sin embargo, los médicos lo logran hacer sin que el espectador se entere.


      Depurar la piel. Concepto exterior e interior


      No es mi objetivo marearos con las fórmulas y nombres de los productos cosméticos, sino repasar los principios de la depuración y el mantenimiento de una piel sana y rejuvenecida.


      Cuidados exteriores de la piel


      1. Cada día debemos ayudar a la correcta eliminación de las células muertas de la epidermis para que se puedan desprender las células secas acumuladas en la superficie, y dejar así respirar a tus poros y que tu piel pueda lucir adecuadamente. Al mismo tiempo que vas aclarando la suciedad y el cansancio del día, eliminas la capa de epitelio, los restos del sebo y de la sudoración, aunque esta última sea discreta.


      Las zonas más expuestas son la cara y el cuello, y para ello existen muchos productos limpiadores, exfoliantes o scrubs. Para el cuerpo se recomienda utilizar, mientras te duchas, las esponjas o guantes de un material especial para ayudar a conseguir una mejor exfoliación.


      Es interesante limpiar el cuerpo en seco, es un método tradicional utilizar un cepillo grande y cómodo, como los que existen para la ropa, aunque ya se pueden encontrar en el mercado cepillos especiales para el cuerpo (tienen que ser suaves y fabricados con materiales naturales). El consejo es «cepillar» en seco tus dos metros cuadrados de piel justo antes de ducharte; repasar todas las partes en distintas direcciones y con movimientos circulares.


      La eliminación regular y activa de todo aquello que «tapa» u obstruye nuestra piel permite no solo dejarla más sana, luminosa y elástica, sino también ayuda a la depuración interna y aumenta la calidad de tu descanso. Con un suave masaje que te puedes realizar tú mismo/a, por la noche, tanto en el rostro como en el cuerpo mientras te aseas, llegarás a activar la microcirculación y a relajar los músculos faciales y corporales en general. Y, según los estudios, esto predispone a una mejor calidad del sueño. Además, una vez limpios tanto el rostro como el cuerpo y con sus poros abiertos estarán preparados para absorber los nutrientes y el agua que te apliques mediante cremas o alguna leche cosmética, gel o espray (flash). Y esto está recomendado para todo el mundo, y no solamente para las mujeres que quieren mantenerse jóvenes.


      Nos conviene ser más conscientes y estar más informados sobre la calidad de los productos existentes para la limpieza corporal, los cuidados de la piel y los productos cosméticos en general.


      No os propongo que os transforméis en «verdes» y ecológicos ni gastar más, sino que os aseguréis de que vuestra piel no esté absorbiendo algo no deseado ni que carezca de alguna cosa que no le llega, a pesar de las promesas de producto utilizado.


      Fíjate en la composición de una crema, champú o desodorante que tengas en el baño; vas a encontrar como unos veinte nombres químicos diferentes y pocos saben qué son. ¿Son todos seguros y necesarios? En general, no tenemos ni idea, solo nos queda confiar y no obsesionarnos. Todas las sustancias químicas que encuentras en la etiqueta de tus cremas se presentan en cantidades muy pequeñas, por eso no se consideran tóxicas por las autoridades de control. Sin embargo, podemos llegar a usar los cosméticos todos los días y varias veces al día y los absorbemos cada vez que los utilizamos, la piel se los «traga», los acumula en la dermis y se difunden por la sangre. En este caso, ya son cantidades más importantes de cada sustancia química.


      Desgraciadamente, de vez en cuando aparecen estudios de toxicidad y del posible desarrollo de ciertas enfermedades tras el uso prolongado y/o por la presencia de cantidades elevadas de algunos componentes de los cosméticos; ese ha sido el caso del aluminio, que era un componente importante de los desodorantes comunes y que se llegó a asociar con el cáncer de mama.


      Como hasta ahora no existen ni datos ni estudios en los humanos sobre la toxicidad por acumulación a largo plazo de ciertos productos, es mejor no ser conejillo de Indias y empezar a preocuparse un poco más por la calidad de aquellos productos que utilizas a diario. «¿Cómo darme cuenta? Todas las marcas son iguales y muchas de ellas son muy caras», me vais a argumentar. No son iguales, os lo aseguro.


      Existen muchas marcas conocidas y de gran nivel que se encargan de promocionar que realizan un control especial de los contaminantes y las toxinas que puedan presentarse en sus productos, e invierten mucho dinero en mantener la calidad, aparte de asegurar que protegen el medio ambiente, por eso son algo más caros. Para marcar la diferencia en su calidad, algunas empresas prefieren la distribución de sus productos exclusivamente a través de las farmacias y las parafarmacias. Infórmate, suelen tener publicados sus investigaciones y estudios. También existe ya una selección importante de líneas de productos totalmente ecológicos y disponibles en tiendas especializadas.


      Los extractos naturales, las moléculas nutritivas, los antioxidantes, los minerales y las vitaminas son sustancias difíciles de aislar y poder preservar su actividad. Intentar conjugarlas en una forma biodisponible para tu piel es un proceso aún más costoso. Utilizar un mínimo o nada de los estabilizantes y conservantes habituales acorta el tiempo de caducidad del producto. No todas las empresas se lo pueden permitir y mantener igualmente la rentabilidad de sus artículos. Entonces intenta fijar tu atención no solo en el precio. Aunque solo sea una vez, haz tus cálculos, tus propios estudios de los diferentes productos que te parecen interesantes, podrás, de esta forma, formarte tu propia opinión sobre aquellas marcas de uso personal para ti y para tu familia. Por otro lado, más allá de tu salud, el uso de los productos orgánicos y ecológicos significa mayor salud para el planeta.


      2. Para tonificar, aumentar la elasticidad y las defensas inmunológicos de la piel, mejorar su microcirculación y nutrición se recomienda «entrenarla». ¿Y cómo? Exponiéndola a cambios de temperatura. Después de limpiar y relajar tu piel con agua caliente, es beneficioso terminar los últimos segundos con la aplicación de agua bien fría (en especial por las mañanas). Esto refresca, estimula, despierta y además ayuda a cerrar los poros.


      Como he vivido muchos años de mi vida en un clima muy frío siempre he buscado el calor, no me gustaba el agua fría y mucho menos de madrugada, antes de irme a estudiar o a trabajar. Entonces inventé otra forma de «entrenar» las defensas de la piel de mi cara. Aquí os doy la receta:


      Preparar una infusión de alguna de estas plantas medicinales o con la mezcla de todas: manzanilla amarga, tomillo, salvia, caléndula, lavanda (media cucharadita de postre de cada hierba medicinal + medio litro de agua caliente hervida), dejarla reposar durante media hora y luego filtrar, enfriar y, en el congelador, transformarla en cubitos de hielo, utilizando los moldes característicos. ¡Listo! Cada mañana y cada noche, después de limpiar la cara, repasar con lentitud el rostro y el cuello con un cubito preparado de las plantas medicinales hasta que se deshaga totalmente. El efecto antiséptico y antiinflamatorio de las plantas medicinales está combinado con la estimulación de la microcirculación, de la elasticidad y de la defensa de la piel a través del frío. Es como un entrenamiento diario sencillo y eficaz. Si no tienes hierbas medicinales, prepara los cubitos de agua mineral con zumo de limón (medio limón exprimido por medio litro de agua mineral).


      3. Baños de vapor. Una o dos veces al mes preparar un baño de vapor, una minisauna para la cara y el cuello. Eso purifica no solamente la piel, sino también la sangre. Llenar con 3-5 litros de agua un recipiente grande (de 3-5 litros), añadir un puñado de hojas de eucalipto, hojas de abedul, unas cuantas hojas de salvia y flor de la caléndula, o de manzanilla, dejarlo hervir unos diez minutos y, en el último momento, antes de retirar todo del fuego, añadir una cucharadita de café de bicarbonato de sodio (o soda). Apagar el fuego y colocar el recipiente sobre una mesa estable y firme.
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