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      Para Åsa (1944-2022), Martin, Ola y Karin.




      Para Thea y Noëlle.


    


  




  

    [image: ]

  




  

    

      Índice




      Prefacio, por Bertil Marklund




      Prefacio, por Linn Asterby




      1. Todos podemos vivir más años




      Nunca es demasiado tarde




      Empieza desde hoy




      2. Nuestra búsqueda de tesoros  en el campo de la investigación




      ¿Qué información es fiable? 




      ¿En quién se puede creer?




      ¿Qué importancia tiene la fecha de la investigación?




      3. Microhábitos explosivos 




      Un par de segundos…




      Un par de minutos…




      Cinco minutos…




      Diez minutos…




      Quince minutos…




      4. ¡Así lo lograrás!




      Enfócate en los estímulos a tu cerebro 




      Cambios en el comportamiento




      Truco mental 1: haz uso de la presión social




      Truco mental 2: moldea tu entorno




      Truco mental 3: apila hábitos




      ¡Gracias!




      Bibliografía




      Acerca de los autores




      Créditos




      Planeta de libros


    


  




  

    

      Prefacio, por Bertil Marklund




      Realmente me entusiasma la divulgación del conocimiento científico sobre la salud para ayudar a los demás. Después de terminar la preparatoria, empecé a estudiar en la Facultad de Medicina de la Universidad de Gotemburgo (Suecia) y, en 1975, me gradué como médico general. Me interesaba, sobre todo, el ase-soramiento brindado por las enfermeras, formular las preguntas esenciales de acuerdo con la función de los diferentes síntomas, así como los mejores conse-jos disponibles. Durante varios años trabajé en la creación de una guía para la toma de decisiones que facilitara el asesoramiento telefónico de las enfermeras. El resultado fue el libro Symtom Råd Åtgärd (Síntomas, consejos, medidas), el cual cuenta ya con nueve ediciones, la última de ellas en 2008 por la editorial Studentlitteratur.




       Para evaluar si las asesorías mejoraban o no, estudié un doctorado y escribí mi tesis sobre asesoramiento médico telefónico. Obtuve el doctorado en 1990. Luego conseguí una plaza de investigador mientras continuaba estudiando las afecciones que son más frecuentes en la medicina general. Más tarde, en 2000, fui nombrado profesor asociado y en 2007 me convertí en catedrático. Hasta la fecha, he redactado alrededor de cien artículos científicos.




       En 2008, el Servicio Nacional de Asesoramiento Médico adquirió todos mis textos sobre apoyo para la toma de decisiones, los cuales se han conver-tido en la base del asesoramiento gratuito que empezó a prestarse a través del número telefónico: 1177. Después, durante varios años, presidí el grupo de expertos que continuó revisando y desarrollando textos médicos.




       El enfoque principal en el sistema sanitario gira en torno a las enfermeda-des y los factores de riesgo de las personas afectadas. En cambio, mi enfoque era distinto y, con base en la pregunta «¿por qué algunas personas gozan de tan buena salud?», comencé una revisión bibliográfica en busca de «elementos saludables».




       Con el tiempo, mi interés por estudiar la relación entre estilo de vida, salud y envejecimiento ha crecido cada vez más. La investigación avanza y surgen nuevos datos interesantes, que es necesario divulgar entre el público en gene-ral. Así que cuando me ofrecieron participar en un pódcast sobre salud, ¡no pude decir que no! Actualmente, dicho pódcast, Så lever du längre (Así vivirás más años), tiene una recepción muy positiva y me siento muy bien por la gran difusión de información que ha llegado a tanta gente en materia de salud. Lo mejor de cada uno de los episodios del pódcast se ha recopilado en este libro, pero ahora con un enfoque en las acciones que son más fáciles de llevar a cabo y que tienen una notable repercusión en la salud.
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      Prefacio, por Linn Asterby




      Una de las principales razones para convertirme en periodista fue la posibili-dad de educar a las personas y dotarlas de conocimientos para su vida diaria. Como reportera de noticias, he aprovechado todas las oportunidades, y quizá he creado algunas otras a partir del convencimiento a mis superiores jerárqui-cos, para revisar y escribir sobre ciencia y entrevistar a algunos de los mejo-res científicos, como Stephen Hawking, Jane Goodall, Steven Pinker y Richard Dawkins. Por este mismo motivo, también me decidí a crear el pódcast Så lever du längre y a preguntarle a Bertil si quería participar conmigo en la búsqueda de estos valiosos conocimientos y en una difusión con mayor alcance.


    


  




  

    [image: ]

  




  

    

      Capítulo 1




      Todos podemos vivir más años




      En tus manos tienes la clave para disfrutar una vida más larga. Con mucho detenimiento, hemos seleccionado microhábitos tan explosivos que pueden brindarte más años de vida llenos de buena salud. ¿Parece demasiado bue-no para ser cierto?, ¿acaso es otra tendencia basada en opiniones aleatorias? ¡Todo lo contrario! Nuestras bombas en materia de salud se sustentan a partir de diferentes investigaciones contrastadas. Sabemos que circula mucha infor-mación más que cuestionable en temas de salud por todas partes. Sin embargo, nosotros queremos llevarte de la mano y equiparte con los mejores conocimien-tos para que actúes con certeza, paso a paso, te sientas mejor, vivas más tiempo y, así, cumplas con todas tus metas y sueños, mientras convives más con tus seres queridos.




      Nuestro punto de partida es la información sanitaria más confiable, es decir, las investigaciones más recientes y consolidadas en el campo. Por su-puesto, no podemos controlar todo lo relacionado con nuestra salud, pero se pueden aumentar las probabilidades de una vida más larga y saludable. ¡Ima-gina que tus acciones pueden marcar una diferencia en verdad positiva con un esfuerzo mínimo! Por ello, hemos seleccionado de manera minuciosa estos microhábitos para ti. Conocerás las bases de su característica explosiva, así como algunas recomendaciones para aprovechar su poder en la búsqueda de una vida más saludable.




       Durante mucho tiempo se pensó que nuestra salud y esperanza de vida dependían exclusivamente de nuestra información genética. Esto es incorrec-to. Hoy sabemos que nosotros mismos controlamos hasta en un 75% nuestra 
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      esperanza de vida, e incluso otras investigaciones apuntan hasta un 90%. A veces, nuestro genoma nos provoca adversidades, pero siempre se podrán me-jorar las condiciones para influir sobre nuestra esperanza de vida. Esto último es válido tanto si gozas de buena salud como si ya has padecido alguna enfer-medad, así que empieza desde ahora y mira hacia adelante. Se puede retrasar la aparición de alguna enfermedad mientras se gana tiempo de calidad.




       Además, las investigaciones científicas señalan que el esfuerzo que se debe hacer es mucho menor de lo que la mayoría creemos. ¡Qué suerte! Y aunque no todos tenemos el tiempo ni la posibilidad de invertir horas cada día en nuestra salud, basta con unos cambios menores, ya que las pequeñas acciones pueden tener un efecto enorme. Lo que a primera vista parece demasiado sencillo para marcar la diferencia se va acumulando con el tiempo. Los pequeños detalles se convierten en una bola de nieve y así, incorporados en la vida cotidiana, dan paso a un círculo maravilloso muy grande.




       El camino por recorrer no es sinuoso: aparta unos minutos de tu día y apro-vecha alguno de los microhábitos aquí comentados. Así, tu salud mejorará, pero también tus probabilidades de una vida más larga y saludable aumentarán.




      Nunca es demasiado tarde




      Este libro nació del pánico a la muerte, lo cual puede parecer extraño, ya que presentamos todos los resultados de nuestras investigaciones de la manera más positiva posible. De hecho, lo escribimos para que nadie más tenga que experimentar el mismo tormento.




      Los padres de Bertil fallecieron prematuramente. En aquella época, se con-sideraba que la esperanza de vida, en gran medida, estaba condicionada por la genética. Esto significaba que Bertil pertenecía al grupo con mala suerte, lo cual le generó ansiedad. ¿Pronto llegaría su turno? ¿Su genoma le jugaría en su contra en cualquier momento, como a sus padres?




       Así que, durante su época como investigador, empezó a preguntarse si exis-tían factores que pudieran influir en la salud individual, soportar las enferme-dades y detener el envejecimiento prematuro. En otras palabras, a diferencia de los factores de riesgo en los que se ha enfocado la atención sanitaria, Bertil buscaba elementos saludables. La angustia y las interrogantes eran tantas que decidió investigar sobre el tema.




       Para Linn, el pánico a la muerte llegó como un choque. La vida familiar con niños pequeños no resultó como la había esperado, pues su hija fue diagnos-ticada con autismo grave a temprana edad. La vida se paralizó. Sus planes y sueños se desvanecieron. El dolor y la inquietud se apoderaron de ella. ¿Cómo se puede sobrevivir cuando no hay forma de que tu hijo pueda cuidarse a sí mismo, y la preocupación y la falta de sueño acaban contigo? ¿Qué pasaría con su hija si Linn muriera prematuramente por alguna enfermedad?
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      Estos pensamientos son duros de sobrellevar, y somos muchos quienes de-bemos lidiar con situaciones así.




      Así pues, se trata de un sentimiento que preferiríamos que otros eviten en la medida de lo posible. Esa es la razón por la que este proyecto es tan positivo y alentador. No podemos controlar todo, ni nuestra salud ni nuestra esperan-za de vida; sin embargo, podemos adoptar ciertas medidas para incrementar nuestras posibilidades.




       ¿Sabes algo? Tus experiencias previas ya no son lo que más importa, sino tus acciones de ahora en adelante. Nunca es tarde para empezar. Y aquí esta-mos, en plena búsqueda de tesoros: hábitos sencillos, de los cuales incluso Linn hace uso para seguir de pie y hacer frente al duro día a día. Descubriremos un microhábito tras otro, hasta que estemos convencidos de que nos podemos arreglar solos. Cada vez que grabamos un episodio de nuestro pódcast, recor-damos las pequeñas acciones que desde un principio todos podemos adop-tar y que tienen una enorme repercusión. Se necesita mucho menos de lo que creemos.




       Si nos centramos en los peligros y los riesgos en materia de salud, nuestra mente tiende a crear titulares llamativos: «Evitar», «Peligro», «Cuidado», «Aler-ta». Todas estas son palabras que generan una fuerte reacción en nosotros. Es decir, nos referimos a mensajes alarmantes, que permiten generar reacciones 


    


  




  

    

      en la gente con mayor facilidad. Sinceramente, nuestro mensaje llegaría a más personas de esa manera, pero no pretendemos molestar a nuestros prójimos. Sabemos el significado del pánico a la muerte y de las preocupaciones inheren-tes a la salud. Estos microhábitos son decisivos para nuestra salud y resiliencia, así que pueden serlo también para ti.




      Empieza desde hoy




      Puedes aprovechar este libro de acuerdo con tus actuales circunstancias. No necesitas ningún tipo de equipamiento ni tiempo ilimitado para adoptar los hábitos incluidos en esta obra. Tampoco se requiere determinada edad, histo-rial clínico ni hábitos de deportista.




       Nos atrevemos a decir que dentro de este texto hay información para to-dos, con fundamento para marcar la diferencia. Además, no se requiere seguir el contenido de este libro al pie de la letra; al contrario, nos gustaría que valores todos los datos como un buffet del que puedes elegir. Selecciona el hábito que quieras y luego ponlo a prueba. ¿Te funciona? ¿Su incorporación a tu vida dia-ria es asequible? Si es así, entonces ¡continúa! Si no es el caso, elige otro que parezca prometedor y ponlo a prueba. Aquí, la obligatoriedad no existe. Debe ser fácil y divertido.




      Aprovecha esta oportunidad y consigue más motivación, ánimo y recargas de dopamina para llegar más lejos y a un mejor ritmo. Estas recargas son fun-damentales para lograr el éxito.




      Con mucha frecuencia se afirma que nos ahogamos en cantidades ingentes de información y que debemos esforzarnos para reconocer aquella que es con-fiable. Lo cual es cierto, y el que se afirme constantemente no lo hace más fácil. Así que estamos en la misma línea que tú, ya que también queremos asegu-rarnos de que dedicamos nuestro tiempo a elementos que hagan la diferencia para nuestra vida.




       Las investigaciones requieren un gran escrutinio para poder disponer de información valiosa. Por otro lado, los estudios científicos son un bien pere-cedero, ya que el conocimiento se encuentra en un proceso de constante evo-lución. De modo que trabajamos con estudios amplios y complejos que están respaldados por evidencias contrastadas. Pero, sobre todo, abordamos inves-tigaciones de publicación reciente. De esa forma, tanto tú como nosotros po-demos estar seguros de la obtención de efectos positivos sobre nuestra salud. Sin embargo, y resalto lo siguiente, no pretendemos dificultarte la lectura con textos largos para conocer los fundamentos, aunque sí te contaremos gustosos de las bases científicas. Sobre todo, queremos que tú notes una diferencia. En-tonces, empieza a cambiar desde hoy. Hojea el libro hasta encontrar un micro-hábito y continúa con su aplicación; así potenciarás tu salud desde ya.
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      No estamos frente a un libro cualquiera de autoayuda o de salud. Todo el con-tenido en esta obra se sustenta en hallazgos científicos comprobados. Existe una importante diferencia entre los hallazgos de estudios puntuales, a peque-ña escala, y nuestro trabajo. Te lo explicaremos. En este libro, nos enfocamos en los hábitos pequeños y sencillos, que casi todos podemos realizar y que son tan poderosos que pueden alargar la vida.




       Los hemos simplificado a partir del filtro de la información menos fiable, para así armarte con los conocimientos científicos más recientes y consolida-dos. ¿No te gustaría contener el estrés con unas pocas respiraciones? ¿O estar de pie para mejorar tu salud? ¿Cómo es posible encontrar este tipo de conse-jos? Bueno, en las bases de datos, buscamos los estudios recientes y de calidad contrastada, los leemos con bastante cuidado para así seleccionar la informa-ción más valiosa y útil. De esta manera nos gustaría dotarte con los microhábi-tos más explosivos para tu salud.




      A continuación, explicaremos el trabajo realizado con los datos recopila-dos para la redacción del libro y los motivos para albergar certidumbre respec-to del contenido y de sus repercusiones en tu salud.




      ¿Qué información es fiable?




      En la actualidad abunda la información médica. Es posible encontrar diversas fuentes de calidad muy variable en internet. Entonces, se deben elegir aquellas con amplia valoración por parte de expertos y profesionales. Nosotros busca-mos en diferentes bases de datos y encontramos estudios de diversas calidades, por lo que optamos por sustentar el libro en aquellos artículos científicos que habían pasado por un proceso de revisión. Las investigaciones a las que ha-remos referencia son examinadas por especialistas, lo cual significa que han pasado por un proceso de revisión por expertos en la materia antes de su publi-cación. Podemos decir que se trata de una revisión de calidad, la cual garantiza que el artículo publicado cumple con altos estándares. En concreto, hemos se-leccionado estudios exhaustivos de gran alcance, es decir, artículos con el ma-yor énfasis científico.




      A veces, las investigaciones arrojan resultados contradictorios. La expli-cación a esto podría encontrarse en el uso de metodologías distintas, pero 


    


  




  

    

      «Queremos dotarte de los microhábitos más explosivos para tu salud».
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      también puede ser consecuencia de la falta de rigor de ciertos estudios. Este problema, sin embargo, se puede superar, porque existen grupos de investiga-dores que se encargan de resumir todos los estudios conducidos en un campo específico, digamos, durante los últimos veinte años. Estos grupos presentan el estado actual de la investigación, en otras palabras, los hallazgos sobre los cuales existe un consenso entre los profesionales más instruidos en la materia. Con frecuencia, se incluye un número considerable de estudios en este tipo de artículos denominados de revisión sistemática. Entonces, algunos estudios con un resultado discrepante no afectan las conclusiones de este tipo de artículos. Por lo anterior, nos basamos, en primer lugar, en los artículos de revisión siste-mática. Se trabaja de esta manera en varias áreas vinculadas al estilo de vida, aunque cabe aclarar que el campo es tan nuevo que en algunas ocasiones no se han conducido estudios de este tipo. En estos casos, nos hemos fiado del siguiente nivel de estudio con un alto grado de evidencia, el llamado «eca», o ensayo controlado aleatorizado. Este tipo de estudio estriba en la selección de dos grupos de personas, de los cuales el primero —el grupo de control— sigue con su vida como siempre, mientras que el segundo grupo realiza un cambio específico. Los participantes de los grupos son seleccionados alea-toriamente. Luego, se comparan los resultados de los dos grupos. En caso de que sea posible, el estudio se conduce mediante el método doble ciego, lo cual significa que ni las personas que reciben el tratamiento ni los superviso-
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Este libro tiene un objetivo principal: tu
salud debera experimentar un cambio positivo,
notorio, rapido y a largo plazo. Esto lo lograras si adoptas
medidas. Por esa razon, queremos que pases a la accion
como primera tarea. Busca un microhabito en este libro,
ponlo en practica y consigue un impulso inmediato.

En este capitulo, explicamos nuestro trabajo con la
ciencia y como la trasladamos a este libro. Estaremos
encantados de explicarte todo paso por paso, pero
primero te invitamos a emprender nuevas acciones.

Capitulo 2

Nuestra
bisqueda de
tesoros en el
campo de la
investigacion
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