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			SINOPSIS 




			 




			¿Te gustaría mejorar tu calidad de vida y llegar a ser tu mejor versión? ¿Quieres ganar en bienestar y salud? 




			En Hábitos para ser el número 1 muestro mi historia, mi sueño cumplido de trabajar con el tenista Carlos Alcaraz y cómo la adquisición de buenos hábitos me ha permitido conseguir mis objetivos y mejorar día a día a nivel profesional y personal. Sin ellos, nada habría sido posible. 




			Los hábitos nos definen. Son los encargados de mejorar o empeorar la salud y, por tanto, la vida. Adquirir buenas pautas no es tarea fácil, pero pequeños cambios en tus rutinas pueden generar grandes avances en tu salud. 




			Apuesta por ti, elige tu meta y ¡a por ella! 




			

	 


	 	

	 

   




			DR. JUANJO LÓPEZ 




			 




			HÁBITOS PARA SER EL NÚMERO 1 
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			A mi mujer, Lucía, porque sin ella 




			nada habría sido ni es posible. 




			Gracias por permitirme crecer. 




			Gracias por ser la mejor esposa 




			y madre que habría soñado. 




			 




			A mis hijos, Pepe, Inés y Miguel. 




			Sois lo más importante de mi vida. 




			



			


	 


	 	

	 

   




			
LA IMPORTANCIA DE LOS HÁBITOS 




			 




			Conozco a Juanjo desde que tenía ocho años. En este libro se ha «desnudado» completamente para mostrarnos su versión como médico, pero, sobre todo como persona. La que tiene como principal objetivo la prevención, pero que además, está siempre cerca para ayudar a sus pacientes con las enfermedades o las lesiones. 




			En mi caso, como deportista profesional, he ido trabajando mis hábitos de forma progresiva. He mejorado mi alimentación, mi equipo y yo buscamos el contacto con la naturaleza siempre que podemos, le damos importancia a un descanso adecuado para poder rendir en la pista y, personalmente, trato de dar las gracias todos los días por todo lo que estoy viviendo. Pero soy consciente de que puedo mejorar más para dar mi 100% y por eso, libros como este deberían ser de lectura obligada para todo tipo de públicos y edades. 




			Además, es una lectura muy sencilla, con casos reales, anécdotas y curiosidades que te enganchan desde la primera página. La filosofía de vida de Juanjo es buscar la mejora en la salud y, sobre todo, en la calidad de vida. Sin duda, entrenar los hábitos que aquí se muestran son la clave para conseguirlo. 




			Este no es un libro más, es un proyecto de mi doctor que va a mejorar la vida de mucha gente. 




			 




			Carlos ALCARAZ 




			

	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			Muchas gracias por elegirme. Y digo elegirme (y no elegir), porque en este libro soy yo al completo, Juanjo López. Espero y deseo que esta inversión de tiempo que he hecho sirva para cambiar la vida de, al menos, algún lector. Mi objetivo es muy claro: ganar calidad de vida y, con suerte, conseguir o acercarnos a nuestros sueños. 




			Estamos en un momento donde todo va desmesuradamente rápido, donde creemos que el futuro siempre será mejor y no disfrutamos el presente, donde competimos continuamente para tener un estatus social y donde tenemos un problema muy serio como sociedad en los hábitos. 




			Mi visión de la vida cambió tras un momento trágico, pero también he cambiado completamente gracias a adquirir unos hábitos saludables y sólidos. El deporte me da la felicidad personal y profesional. 




			En este viaje hablaré sobre mí, de mi historia y de cómo los sueños pueden cumplirse. Por supuesto, no siempre es así, sería falso decir cosas como «si crees en ti, conseguirás todo lo que te propongas», porque no es verdad, por desgracia. Pero lo que está claro es que, si el sueño no se busca, no se consigue. 




			Os mostraré mis errores y mis aciertos, ambos con una lectura positiva. Y mi evolución, porque gran parte de lo que expongo en este libro, de lo que reafirmo, no lo transmitía hace diez años. Esta evolución es, sin duda, gracias a ser una persona inquieta, que quiere aprender y mejorar, pero también a las personas que me rodean y que me han influido, traicionado o criticado, porque también gracias a estas últimas soy más fuerte. 




			¿Es este un libro de autoayuda? No lo sé, pero sí sé que es un libro con el objetivo de ayudar a tener una mejor calidad de vida. Todos estos conceptos que expongo aquí me han sido muy útiles, por eso quiero compartirlos, dando información veraz y contrastada por la ciencia o bajo mi experiencia personal y con mis pacientes. 




			Para hacer la lectura más divertida y amena alternaré historias personales con los hábitos o costumbres más importantes. De verdad deseo que os guste porque está escrito con el mayor cariño posible. 




			Acompañadme en este viaje. 




			

	 


	 	

	 

   




			
EL PEOR MOMENTO DE MI VIDA 




			 




			—Juanjo, soy Paco. ¿Cómo estás? 




			—Bien, Paco. Pero me pillas regular, estoy en Croacia a punto de entrar a pista que tengo un partido de tenis de las olimpiadas médicas. 




			—Perfecto, Juanjo. Oye, no quiero preocuparte, pero me acaban de decir que te llame, que tu padre ha tenido al parecer un golpe de calor en el gimnasio y lo traen al hospital. 




			—¿Un golpe de calor? ¿Se ha mareado? Estará ya mejor, ¿no? —le dije yo. 




			—Imagino que sí, pero ahora te dirán. Te van a llamar, estate atento al teléfono. 




			—Por supuesto, gracias, Paco. 




			Seguí calentando, algo contrariado por la llamada, pero lo más probable es que se hubiese mareado por el calor y ya está. A mi padre, que tenía 57 años y era enfermero de la UCI (Unidad de Cuidados Intensivos) del hospital Virgen de la Arrixaca (donde hice la residencia MIR), le gustaba mucho ir al gimnasio y no le afectaba demasiado si hacía calor o frío. Iba, entrenaba, sudaba y hacía deporte siempre que podía. Al igual que me ocurre a mí, era su momento de desconexión. 




			Volvió a sonar el teléfono. 




			—¿Juanjo? Te llamo desde la UCI del hospital. 




			—Si, soy yo. Ya me han dicho que mi padre está allí por un mareo por el calor al parecer. ¿Cómo está? 




			Hubo un silencio incómodo de tres-cuatro segundos. 




			—No ha sido un golpe de calor Juanjo. Estamos haciéndole pruebas. 




			—¿Y qué ha podido pasar? —pregunté. 




			—No lo sé Juanjo, pero tienes que venir a Murcia cuanto antes. 




			—¿Tan grave es? Estoy en Croacia, a punto de jugar un partido. Por supuesto que voy, pero me habían dicho que no era muy preocupante. 




			—Tu padre no está bien Juanjo —hubo otro silencio, más incómodo aún—. Lo siento mucho. Vente cuanto antes. 




			Me quedé desencajado. No sabía qué hacer. 




			Llamé a mi madre y me cogió el teléfono una vecina amiga de ella. Mi madre ya se había enterado y no podía hablar. La vecina me dijo lo mismo que la doctora de la UCI, que fuese para allá lo antes posible. 




			Era el año 2010 y no existían los smartphones. Anulé el partido de tenis y fui corriendo para el hotel. Allí pedí usar el ordenador y me metí corriendo a buscar vuelos. No era fácil, estaba en Porec (Croacia) y el aeropuerto más cercano estaba en Venecia (Italia), a unas dos horas en coche. Encontré un vuelo esa noche, Venecia-Madrid, con llegada a Madrid a las 22:45 de la noche. 




			Lo reservé y fui todo lo rápido que pude. Estaba muy preocupado, pero me agarraba a la posibilidad de que todo quedara en un mal susto. Mi padre era joven, fuerte y no tenía antecedentes de nada. Hacía mucho deporte, no tomaba medicación ni tenía ningún síntoma de nada. Era una roca. 




			Recuerdo estar en el avión sin parar de pensar en positivo. Estaba leyendo el libro El secreto donde te repiten que, si piensas en algo de forma repetida y crees que va a ocurrir, te metes en una «subdimensión cósmica» que hace que ocurra. 




			También recuerdo que ese día España jugaba las semifinales de fútbol del Mundial de Sudáfrica. El piloto nos informó del gol de Puyol contra Alemania y todo el avión estalló en aplausos y gritos de alegría. Yo no podía, estaba viviendo una pesadilla. Después nos informó que España había ganado y pasaba a la final del mundial. Como era algo histórico, todo el vuelo estaba tremendamente feliz. A mí me dio por llorar, pero me mantenía en la idea de que no iba a pasar nada grave, que todo iba a ser un mal recuerdo. 




			Al llegar al aeropuerto, me esperaban mis primos que vivían en Madrid y tenían que bajar a Murcia. Sus caras estaban normales, no eran de drama, y no sabían apenas nada de lo que había pasado. Hablamos de fútbol de forma distendida, ninguno de nosotros quería hablar de mi padre (yo por miedo, por no querer saber nada malo, y ellos por respeto). Salimos del aeropuerto sobre las 23:00 y llegamos a Murcia a las 2:00, directamente al hospital. 




			Allí, en la puerta de urgencias, las caras de mis familiares eran un poema. Algunos estaban llorando y me dieron un abrazo nada más llegar. Yo me decía para mí: «No es posible, no es posible. Seguro que tiene solución». 




			Subí directamente a la UCI y accedí a la zona de camas. Había entrado muchas veces durante mi residencia para ver a pacientes accidentados y saludar a mi padre en «sus» camas (números 26 y 27), donde él trabajaba prácticamente la mitad de las noches de un mes. Esta vez era distinto, había más gente de lo normal y, al llegar, me recibió uno de los jefes médicos de la UCI. Eso no era habitual ya que eran las dos de la madrugada. Me acompañó, me cogió del hombro y fuimos a la cama 26. Allí estaba mi padre, intubado e inmóvil. Me mostraron imágenes en el ordenador, donde estaba el escáner cerebral (TAC) de mi padre con una tremenda hemorragia que impedía ver el cerebro. Había sufrido un ictus o derrame cerebral por la rotura de un aneurisma, era tan grave que estaba en muerte cerebral y solo estaba mantenido por la máquina que le insuflaba aire. Mi padre, a los 57 años, estaba muerto. 




			—Lo siento mucho, Juanjo. Sabes los dramas que vivimos aquí a diario, pero no te imaginas lo duro que es esto para nosotros. Queríamos mucho a tu padre y era un compañero excelente. Lo sentimos en el alma —me dijo el jefe de la UCI. 




			Quien haya vivido algo así sabe de lo que le hablo. Hay dos tipos de muerte, ninguna mejor que la otra. Una es la muerte lenta, esperada, donde puedes ver que la llama se apaga lentamente. El proceso es muy duro, e incluso agónico, pero te permite despedirte de la persona querida. La otra es la muerte súbita, de repente, como la de mi padre. 




			Me preguntaron algo que no esperaba, pero que era necesario. Mi madre no estaba en condiciones de decidir y mis hermanos tampoco. Me preguntaron si quería que mi padre fuese donante de órganos. Con todo el dolor de mi corazón, en el momento más difícil de mi vida, les dije que sí. 




			Murcia ha sido, y es, un referente en donación y trasplante de órganos. De hecho, en muchas guardias, nos avisaban de cuando había un donante de órganos para hacer extracción de huesos y tendones, necesarios para ciertas cirugías complejas en traumatología. De hecho, mi tesis doctoral, «Aloinjertos óseos estructurales en tumores de huesos largos», trataba de ello, sobre pacientes con un cáncer de hueso donde se les extirpa el tumor y se les realiza un trasplante de hueso de un cadáver. 




			El ser donante implica algo que lo hace muy duro. Es un momento tremendamente delicado, el más complicado que yo he vivido nunca. Y hace que el paciente, en este caso mi padre, tenga que estar un día más como mínimo en el hospital, donde se le mantiene conectado y «vivo», mientras los distintos equipos de cirujanos realizan la extracción de los órganos. Cirujanos generales para extraer hígado y páncreas, urólogos para extraer los riñones, cirujanos cardiovasculares para el corazón, cirujanos torácicos para pulmones, oftalmólogos para las córneas y traumatólogos para huesos y tendones. Implica un día más de agonía y retrasar la despedida de tu ser querido. En mi caso, además, tuve que adoptar la posición de «padre de familia» al ser médico y la persona de contacto para transmitir toda la información a mi familia. En cierto momento de este día de la donación, muy cansado y abrumado por todo lo que estaba ocurriendo, llegué incluso a arrepentirme de haber aceptado. Pero, con el paso de los días, no hay nada que me haga estar más orgulloso. Mi padre salvó varias vidas ese día. 




			De hecho, unos días después, salió una noticia en prensa que se hacía eco de ello. Ese día, y como un récord, hubo varios donantes de órganos (entre ellos mi padre) y se pudieron trasplantar a muchos pacientes en España gracias a ellos y a los equipos que intervinieron. 




			El día posterior fue el entierro. Lo recuerdo como un mal sueño y todo muy difuso. Estaba muy cansado y solo quería que mi madre estuviese bien y pudiese descansar. Llamé a un psiquiatra, el doctor Paco Toledo, quien vino a casa de mi madre y se reunió con ella para poder aportarle un mínimo de energía y esperanza. 




			Con el tiempo, y mirando con mucha perspectiva, sigue siendo un proceso muy doloroso. De hecho, la herida sigue abierta, ya que mi padre se fue mucho antes de lo natural. No pudo verme leer mi tesis, no pudo estar en mi boda ni conocer a sus nietos, y no ha podido verme cumplir «nuestro» sueño (digo nuestro, porque estoy 100 % seguro de ello, os lo contaré más adelante). Pero un hijo debe ver morir a su padre, es lo normal. Lo contrario, ver morir a un hijo, debe ser extremo. No me lo quiero ni imaginar, aunque sucede, por desgracia. 




			 




			Tranquilos, este libro no pretende ser un drama, pero es importante comenzar con este momento, el peor momento de mi vida hasta ahora (cruzo los dedos). Considero que nuestro paso por esta vida podría ser como un electrocardiograma, con subidas y bajadas, con muchos momentos buenos, pero algunos malos donde se puede incluso tocar fondo. Es en estos momentos tan duros, en los peores, donde se puede obtener un aprendizaje muy valioso, aunque nunca cicatrice el dolor. Por haber vivido de esta manera el fallecimiento de mi padre, mi concepto de la vida ha cambiado. Quiero vivir más, quiero priorizar mi tiempo. Quiero ser recordado por mis hijos como un buen padre y educarles en valores. Quiero ser un buen marido y vivir mi vida junto a mi compañera de viaje perfecta, mi mujer. Quiero disfrutar de mi vida, viajar y ser lo más feliz posible. 




			Si puedes leerme, papá, te quiero y te echo mucho de menos, no sabes cuánto. 




			

	 


	 	

	 

   




			
HÁBITO ESENCIAL 1.  




			
EL DEPORTE 




			 




			En el pasado, el ser humano necesitaba andar muchos kilómetros, saltar, trepar, correr y esconderse para buscar comida y no ser atacado. Si no estabas físicamente preparado no podías huir de un león ni podías cazar para comer; es decir, morías. Sin llegar a estos extremos, muchos de nosotros lo hemos hecho de niños mientras jugábamos al escondite en cualquier sitio o construíamos cabañas. Por desgracia, en un mundo cada vez más digitalizado, la gran mayoría de niños no lo hacen, aunque estén inscritos a multitud de actividades extraescolares. 




			Con el deporte no hay excusa posible. Hay que hacer deporte sí o sí y debe hacerlo todo el mundo. Cada día tenemos más fácil practicarlo, cada vez hay más centros deportivos y más gente titulada capaz de guiarnos en este mundo del deporte y la salud. Al fin y al cabo, el deporte es eso, salud. 




			¿Qué es lo que siempre pedimos al pensar un deseo? ¿O al hacer un brindis? En el 99 % de los casos, salud. Pero muchos creen o consideran que tener salud debe de ser un factor de suerte, que no implica un sacrificio, un deseo. El 90 % de la palabra salud —o incluso el 95 %—, viene del trabajo previo, no de la suerte. 




			Ahora viene la buena noticia para todo aquel que no ha hecho ni ha pensado hacer deporte. Con los hábitos, con su entrenamiento, llega un día en el que hacer deporte, sudar, pasar frío o calor, estar cansado o levantarte muy temprano no supone ningún esfuerzo porque tu cerebro sabe que te vas a encontrar mucho mejor después de hacerlo, que la recompensa es segura. Esto es exactamente tener un hábito. Todo esto gracias a la dopamina, un neurotransmisor que se libera con el deporte, pero también con la meditación, el sexo o escuchando música. 




			En este capítulo de mi libro quiero de verdad ilusionar y motivar a todo aquel que no haga deporte de forma habitual, ya sea joven, adulto o una persona menos joven. O incluso, a quien cree que hace deporte pero que podría mejorar. Porque el deporte ha cambiado mi vida, mi salud, mi humor, mi aspecto físico y mis recomendaciones en consulta. 




			Tanto ha hecho el deporte en mi forma de ver las cosas que gran parte de mi pérdida de ilusión en la Sanidad Pública ha sido por él. En la carrera de Medicina no se habla de deporte. En la práctica habitual médica es muy raro que un médico hable de deporte en la consulta para la prevención. Estudiamos, hacemos exámenes, operamos, prescribimos medicamentos, hacemos guardias y damos consejos de «salud». Pero rara vez se habla con el protagonista, el paciente, de deporte. Si los médicos somos la cúspide de la pirámide de la salud y el deporte es salud, ¿por qué no intentamos mejorar la calidad de vida de nuestros pacientes? ¿Por qué no estamos más formados en ello? ¿Por qué no se introducen profesionales del deporte en la sanidad? 




			Además, y también es difícil de entender, hay muchos médicos con un nivel muy bajo de salud. Hay médicos obesos, médicos que se hipermedican y médicos que no han hecho deporte nunca. Difícilmente esos profesionales hablarán de la mejor pastilla posible para aumentar la calidad de vida de las personas: el deporte. 




			«Haz lo que yo diga, no lo que yo haga», podría ser de esas frases que muchas veces se podría aplicar en estos casos. El problema es que no se dice y, si se dice, el sistema sanitario no está preparado para ello. Por eso la grandísima mayoría de pacientes no lo realiza, no son conscientes de sus beneficios ni de lo que mejoraría su vida en términos de salud y felicidad con una práctica habitual de deporte. 




			De hecho, la gran mayoría de deportistas acude pocas veces a consultas médicas. Si lo hace, suele ser a consulta de traumatología por lesiones musculares o tendinosas, patologías habitualmente poco serias. 




			Y es que hubo un día que lo cambió todo en mi relación con el deporte. Yo siempre me he considerado una persona deportista, aunque era menos de lo que yo creía. He hecho deporte desde muy joven y siempre lo he tenido en mi ADN. Jugué desde muy joven al fútbol, pasé al tenis, hacía flexiones en mi habitación en el instituto, hice musculación en gimnasio en mi comienzo de universidad y época de «míster» (ya os contaré mi «pasado oscuro»), jugué al pádel de forma habitual en la residencia de traumatología y corría dos veces por semana unos 10-12 kilómetros hasta hace bien poco. Solo he hecho una media maratón y fue por la motivación de hacerla en Los Ángeles mientras estaba con la Beca Gasol. No me preparé como debía y los últimos kilómetros fueron un suplicio. Pero bueno, la hice. 




			En la pandemia de COVID hice lo que mucha gente: practicar deporte viendo vídeos en YouTube, corrí por la terraza de mi edificio y volví al «hábito» de hacer flexiones. Esto es muy curioso porque en mi caso, a nivel estético, este hábito que comencé en mi época de instituto fue lo que más me cambió. Cuando en pandemia pensé en volver a hacerlo, una parte de mi cerebro me decía «¡qué necesidad de ponerte a sufrir!». Y la otra parte me motivaba a volver a hacerlo. Recuerdo que a mis 15 años mi récord era de 30 flexiones seguidas. 




			Pues en pandemia, el primer día, hice 4 flexiones y me dolieron los hombros, el cuello, el pecho y los tríceps (era más fácil decir dónde no me dolía). «Esto no debe de ser bueno», pensé. Estaba hecho polvo, la verdad; me percaté al día siguiente cuando tuve agujetas con 4 ridículas flexiones. Yo me consideraba deportista por correr dos veces por semana, pero estaba bastante alejado de estar en forma como me di cuenta más tarde. 




			Cada dos días, subía a correr en la terraza y me ponía con las flexiones: 6 flexiones, 4 rondas. 10 flexiones, 4 rondas. Y, así, sucesivamente veía que la evolución estaba siendo rápida. Además, el día que hacía deporte tenía mi recompensa y pedíamos sushi en casa. Era como el día de sufrir con premio. 




			Poco a poco llegué a hacerme 200 flexiones, 50 flexiones en 4 series. Habrá lectores que hagan más y mejor, seguro. Pero en cuestión de dos meses, comenzó de nuevo a cambiarme el físico y volví a sentirme musculado de cintura para arriba. Y esto siempre motiva. Cuando uno comienza a verse bien, quiere mantenerlo, así que seguí con el hábito de las flexiones después de la pandemia, cada dos días. 




			La parte positiva es que mi esfuerzo era corto, podía hacerlo en 10-15 minutos y cada vez me veía más fuerte. La parte negativa era que tenía dolor de espalda de forma muy habitual. No era culpa de las flexiones, ni mucho menos. Pero yo, que me veía cada vez mejor, me sentía desde hacía meses cada vez peor. 




			Por las mañanas era raro no sentir un dolor fuerte en la zona lumbar, una sensación como de vacío en la espalda, un pinchazo fuerte que me dejaba «bloqueado». Tanto era así que dejé de hacer esfuerzos para coger el carrito de mis hijos o incluso a ellos mismos desde el suelo. También tenía de forma habitual dificultades para calzarme, por el miedo a ese dolor tan severo. Y comenzaron los cuadros de lumbalgia, esos episodios que te dejaban bloqueado durante al menos un par de días, en los que tenía que medicarme y prácticamente pedir ayuda para levantarme de la cama. Comencé teniendo algún episodio esporádico, después un episodio cada tres meses y muy pronto un cuadro de lumbalgia aguda cada dos o tres semanas. Sabía que iba a llegar, pero no sabía cuándo. «Será el estrés», «hay que comprar otro colchón», «puede ser culpa de los esfuerzos con los niños», «tendré una hernia lumbar seguramente», «las posturas de quirófano no me vienen nada bien», «esto es culpa del ordenador de las consultas que lo tenemos a un lado en lugar de tenerlo de frente a nosotros», y así cada día, una nueva excusa o justificación. 




			Pues llegó el día clave, el punto de inflexión. Estábamos de vacaciones en Corteconcepción, un pueblo precioso de la Sierra de Aracena (Huelva), muy cerca de Sevilla, donde vive la abuela de mi mujer y bisabuela de mis hijos, Inés. Nos fuimos con nuestros dos hijos y mi mujer embarazada del tercero, ya de ocho meses. Allí seguía con mi deporte de las flexiones, corriendo de vez en cuando y mis cuadros de dolor habitual. El día antes de nuestra vuelta a Murcia, me dispuse a preparar las maletas en el coche para tenerlo todo listo muy temprano y aprovechar el sueño de los niños antes de un viaje largo. 




			Y me dio de nuevo la lumbalgia. Esta vez más fuerte que antes, más bloqueante. No pude ni subir la primera maleta al coche. ¿Qué supuso esto? Pues que me sentí como un inválido. Mis hijos me miraban con miedo al verme con tanto dolor. Mi mujer, embarazada de ocho meses me tuvo que ayudar a ducharme y la abuela de mi mujer fue la que nos subió las maletas al coche. Allí fue cuando me di cuenta de que algo tenía que cambiar, de forma urgente. 




			Yo ya había visto en redes sociales y desde el confinamiento, que la gente cada vez entrenaba más. De hecho, en pandemia, hice un estudio científico (y lo publiqué) gracias a la red social Twitter que titulé «El síndrome del pasillo», hablando de las lesiones que se produjeron en las rodillas por hacer muchos kilómetros en el pasillo de casa. Ávidas de información, me entrevistaron en todas las cadenas de televisión a nivel nacional por este estudio, ya que realmente habían aumentado mucho las lesiones de menisco por este síndrome. 




			Y comencé a ver, de vez en cuando, la palabra «CORE», aunque sin saber realmente lo que era. Tras este episodio, postrado en la cama con el móvil y desesperado con mi salud lumbar, hice lo que cualquier mortal: buscar en internet. Y comencé a leer blogs y artículos de escasa relevancia científica, hablando de las bondades del fortalecimiento de esta zona, el CORE, que implicaba la zona abdominal, la lumbar y los glúteos. 




			Y me dispuse a comenzar con mi cambio. Llamé a un conocido (ahora muy amigo), Fede Soriano, y le conté mi problema. Una vez pasó este episodio de dolor lumbar, tenía dos opciones: 




			 




			1. Pedirme a mí mismo una resonancia lumbar. 




			2. Comenzar a entrenar de nuevo en un gimnasio, en una clase que se titulaba «entrenamiento funcional». 




			 




			Como buen médico, no me gustan nada los temas de salud cuando se trata de algo personal o familiar. Prefiero no saber. Así que, en base a mis conocimientos, me decía: «Juanjo, no tienes pérdida de fuerza ni de sensibilidad. No te hace falta una resonancia porque, en el caso de tener una hernia, no te vas a operar». Lo pensaba y lo sigo pensando porque me daba pánico verme en una supuesta operación de espalda o incluso siendo consciente de que tenía algo preocupante. 




			Pero, por otro lado, me motivaba bien poco el comenzar en un gimnasio al uso. Desde hacía muchos años, el poco deporte que hacía era al aire libre. Me iba a costar mucho hacerlo de nuevo en un sitio cerrado. Además, desde la época de modelaje y Míster Murcia (otra vez el «pasado oscuro»), cogí un poco de rechazo al gimnasio porque en aquellos momentos me «autoobligaba» a hacerlo y me quedó el recuerdo del sufrimiento. 




			Pero había tocado fondo en aquellas vacaciones y tenía que hacer algo. Con la motivación de tener cerca de casa un lugar de confianza, de entrenamiento, dirigido por dos hermanos que son fisioterapeutas y especialistas en ejercicio físico, no tenía otra opción que probarlo. Y empecé a ir. Muy poco a poco, comenzando con unos simples ejercicios de movilidad para ir, de forma progresiva, haciendo trabajo de fuerza. 




			Dos días por semana, tres días por semana, algún sábado en mi casa, hasta hoy en día. En el momento en el que estoy escribiendo estas líneas son las 05:30, me he despertado de forma natural a las 05:00 porque me acosté con mi hijo pequeño a las 21:30 y voy a ir a entrenar a las 07:00. Hago trabajo de fuerza cuatro o cinco días por semana, con algún día de tenis o golf (he comenzado a practicar este deporte y me encanta también). 




			Si me voy de viaje con Carlitos, llevo siempre varias mudas para ir al gimnasio. De hecho, todo el equipo entrena a diario antes del desayuno. Si estoy de vacaciones o de congreso, más de lo mismo. Si se puede, se puede. Y si algún día no se puede, pues no pasa nada. El caso es que lo necesito, el deporte es parte de mí, me da la felicidad y, lo más importante, me ha cambiado la vida. 




			Si encadeno tres días sin hacer deporte, me lo noto en el humor. Estoy menos activo, más apático, duermo peor y mi cuerpo funciona peor. En consulta soy también peor médico, no tengo la misma energía. Por eso lo necesito, y mucho. 




			Llevo más de dos años sin tener episodios de lumbalgia. Puedo agacharme, calzarme, hacer esfuerzos con mis hijos (los cuales cada vez pesan más, lógicamente), operar, pasar largas consultas o hacer viajes largos, todo ello con un mínimo de dolor o ninguno. El trabajo de fuerza me ha cambiado mi calidad de vida y me ha hecho ser una persona mucho más feliz. De hecho, también ha sido una importante motivación para escribir este libro, porque la gente debe saber lo relevante que es. 




			También han cambiado mis charlas en la consulta. Todo médico evoluciona en consulta y en quirófano a partir de a sus conocimientos y experiencias. Es decir, no hacemos ni decimos lo mismo con el paso de los años, evolucionamos. Como traumatólogo general en un hospital público, con especialidad en deporte e infantil, he crecido y me he formado en la medicina de las pastillas y de la cirugía. De hecho, aunque esté feo decirlo, gran parte de mi formación extra (fuera del hospital) ha sido subvencionada por casas comerciales o laboratorios. No he vivido la época de los grandes viajes ni grandes regalos. La hubo, me lo han contado compañeros de más edad, había poco control «ético» y no estaba mal visto. He vivido una época de residente y adjunto joven, de tener que pedir «subvenciones» para poder formarme como cirujano y como especialista en artroscopia (operar a través de una pequeña cámara en las articulaciones). Estos cursos con cadáveres son muy buenos para practicar técnicas de cirugía, pero son muy costosos. El hospital, la sanidad pública, no te proporciona esta formación, por desgracia. 




			Estas ayudas casi siempre han sido subvencionadas por casas comerciales, es decir, empresas que después te proporcionan implantes en las cirugías. Por suerte, las empresas fuertes que costean este tipo de cursos tienen materiales excepcionales y hay un control en el precio de los implantes, no existiendo conflicto ético, ya que los materiales que ponemos en las cirugías son de extrema calidad y de precio más o menos unificado. 




			Pero también hemos recibido formación por parte de laboratorios, sobre todo en la residencia. En estos casos, formación teórica, cursos y congresos, ayudados por laboratorios. Con el objetivo puesto en la formación del médico, todo lo que sea estar actualizado y formado es bueno. Pero de una manera inevitable, hay algo de influencia. Lo habitual en un hospital público es trabajar con un recetario en la mesa (en estos momentos en el ordenador). Es decir, es muy habitual tener que recetar medicación al paciente. 




			¿Tienes dolor? Antiinflamatorios o analgésicos. ¿Te duele la rodilla? Toma este protector de cartílago. ¿Tienes rigidez en el cuello? Este relajante muscular te va a venir bien. Y ya que estamos, por favor doctor, recétame algo para poder dormir mejor que me cuesta mucho conciliar el sueño. ¡Ah! Y un protector de estómago. 




			Pues bien, basándome en mis lecturas, mi formación, mi trabajo y a mi experiencia, apenas receto pastillas en mi consulta. Sí las receto tras una cirugía ya que me ayudan a controlar el dolor de los pacientes. Pero lo que más hago es dar consejos de salud y hablar de deporte. Sobre todo, del trabajo de fuerza. Como he dicho en varias ocasiones, me ha cambiado la vida y eso tengo que compartirlo con mis pacientes. 




			También ha variado mi visión del deporte en gimnasio, de la fuerza. Siempre se ha dicho que el trabajo con pesas en niños no era aconsejado, que no crecían y se quedaban más pequeños. Este mito lo destierro a diario en mi consulta. Obviamente, no vamos a poner a hacer «press de banca» a un niño de cinco años. Pero hacer un trabajo de fuerza, con gomas, con algo de peso y resistencia y controlado por un especialista en deporte (muy importante) es algo que se ha demostrado que solo da beneficios. Es más, mejora incluso el rendimiento intelectual del niño o del joven. Mejora el descanso, su capacidad física y sus hábitos. 




			Abro una pequeña ventana para explicar el concepto especialista en deporte. Hay un debate abierto sobre quién es el mejor o más formado en la actividad deportiva, si el fisioterapeuta o el especialista en actividad física y deporte (CAFYD). Es un debate complejo, ya que en el paciente con alguna patología o lesión que precisa de deporte ambas profesiones tienen voz y voto. Como médico, conozco profesionales espectaculares de ambas ramas, e incluso algunos con la doble titulación. En mi opinión, tanto uno como otro puede hacerlo siempre que la formación sea la correcta y eso dependerá de los planes formativos de cada carrera. Como pasa en medicina, hay gente más y menos formada. Lo más importante es la supervisión, el seguimiento y la educación que proporcione este profesional, olvidándonos de esos centros de fisioterapia donde hay seis pacientes por hora y fisioterapeuta, todos conectados a una máquina, y también de aquellos monitores de gimnasio «antiguos» que te daban una tabla en un papel y a funcionar (y te recetaban, por supuesto, unos batidos de proteínas). Aún recuerdo cuando comencé hace dos años a hacer entrenamiento funcional tras mi lumbalgia y me dijo mi entrenador: «Juanjo, a ver cómo haces una sentadilla». Estuvo riéndose dos minutos al ver que lo hacía todo mal. 




			Por todos estos motivos, cuando una persona me llega a consulta siempre pregunto si hace deporte, con qué frecuencia y de qué manera. Si tiene un dolor de espalda, de rodillas o de cualquier zona, tras valorar un posible diagnóstico y decidir si necesita alguna prueba diagnóstica, explico de forma muy habitual la necesidad de empezar con un tratamiento de deporte, supervisado por un profesional, y de mejorar hábitos como el descanso o la alimentación. Y es que una cosa va detrás de la otra si una persona comienza a hacer deporte de forma habitual, va a descansar mejor y va a buscar una mejor «gasolina» para su día a día. De ahí que los profesionales también eduquen en estos aspectos o puedan derivar a nutricionistas para una atención más especializada. 




			Y es que el deporte, de forma progresiva, cambia nuestra vida y nuestra forma de actuar; aunque a veces nos haga parecer un bicho raro. Os cuento ocasiones en las que me he sentido así: 




			 




			— En el aeropuerto. Hace meses, llegando a Nueva York, había una cola tremenda para esperar en una escalera mecánica que nos llevaba a cientos de pasajeros a la zona de control de pasaportes y visados. Al lado, una escalera habitual que tendría como 60 escalones. No había nadie en ella (nadie es ninguna persona, ¡pero nadie!). Subí por las escaleras tradicionales como siempre hago, necesitaba soltar las piernas tras un vuelo largo, sintiéndome muy observado por todos los pasajeros de la escalera mecánica. Llegué el primero y fui el primer pasajero del vuelo en pasar el control de pasaportes.




			— Cuando voy al gimnasio a las 06:45 de la mañana. A veces me cruzo con jóvenes que vuelven de marcha (yo también lo he hecho) y me ven con pantalones cortos a 5 ºC.




			— En la playa, con mis hijos controlados, en días en los que no he podido entrenar a veces hago 30 minutos de CORE y flexiones (o 15 minutos, todo suma). Obviamente, la gente me mira como un bicho raro con la lata de cerveza en la mano. Yo también me tomo la cerveza de vez en cuando, también me gusta, pero me sienta mejor después de hacer deporte. Este verano, además, pasó una cosa curiosa estando en Tarifa de vacaciones con mi familia. Me puse a hacer planchas, abdominales y flexiones. A los 15 minutos, había cuatro personas haciendo ejercicio en mi campo de visión. Posiblemente les hice «sentirse culpables» y se pusieron a entrenar.




			— En el hospital donde opero me han preguntado más de una vez por qué voy andando. Tengo el hospital a 2,5 kilómetros de mi casa, un paseo de 20-25 minutos andando. Pues es de mis mejores momentos porque me puedo poner un podcast, escuchar música o llamar a un amigo. Y voy, siempre que puedo, andando. No tengo que aparcar ni estresarme por el tráfico, sé que voy a llegar a tiempo, tengo mi parte de tranquilidad y concentración antes de entrar a un quirófano, ahorro gasolina, no contamino y sumo deporte en mis piernas. ¿Alguien da más?




			— En la consulta. Siempre que puedo, me levanto de la silla para explicar al paciente su caso y en ocasiones se sorprenden de verme de pie, no es lo habitual. De este modo elimino la barrera imaginaria de la mesa de mi despacho y además me sienta bien, muevo las piernas y me hace estar más activo, no postrado en la silla durante tantas horas. 




			 




			¿Hacemos deporte entonces? ¿Te he convencido? Como se dice en publicidad, si haces deporte de forma habitual y no estás contento, te devuelvo el dinero de este libro. Para mí se ha convertido en una filosofía de vida que solo me aporta cosas positivas. Cuando reservo un hotel, por ejemplo, antes miraba si tenía piscina o vistas, ahora compruebo siempre si tiene gimnasio. Si no lo hay o no se puede, hay un suelo precioso en la habitación del hotel donde se pueden hacer mil cosas distintas. 




			Por eso te invito a que lo pruebes durante cuatro o seis meses. De verdad, haz el esfuerzo de generar este hábito que solo te va a aportar beneficios en tu vida. Al principio, y como todo cambio, cuesta mucho, se hace duro. Te preguntarás «¿qué necesidad tengo yo de esto?», «ayer entrené y hoy me duele todo, ¿será bueno esto?». Sé constante y ponte en manos de profesionales. Para comenzar siempre aconsejo un entrenamiento personal, con una persona con la que te hayas comprometido a una hora concreta y te haya planificado el entrenamiento, una persona especialista que te forme en el deporte y que te explique la ejecución correcta (verás mucho menos al traumatólogo). Si te sigue costando, intenta hacerlo con tu pareja o con un amigo para compartir «sufrimiento» y evitar el famoso «no me apetece». Verás cómo al terminar el entrenamiento tienes un «chute» de dopamina que te hará sentir fenomenal, más activo, de mejor humor. 




			Para estar feliz necesitamos de estresores y de momentos de calma. Tener o querer tener demasiada comodidad no es positivo, el estrés puntual es necesario. Qué sensación más buena la de terminar satisfactoriamente los exámenes, ¿verdad? O la de llegar a casa después de una semana de trabajo y tener días para descansar. O la de terminar un buen entrenamiento y saber que has hecho lo correcto. Si lo haces a primera hora de la mañana, verás cómo tu día cambia (ya te has quitado «lo peor del día»). Lejos de estar más cansado, te sentirás con más energía. Rendirás mucho más en el trabajo y en los estudios. Te lo prometo. 




			¿Cuesta dinero? Claro que conlleva un coste, el tiempo de ese profesional tiene un valor y el material también (si se necesita). Pero ¿cuánto vale tu salud? ¿Qué precio le pones a una vida con menos dolor o ninguno? ¿Un gin tonic premiun por 10 es barato, pero un entrenador personal por 100 al mes es caro? Y, sobre todo, ¿cuánto vale sentirte mejor, ser feliz? Conforme sigas evolucionando en tus entrenamientos podrás, poco a poco, comenzar a «volar solo» y entrenar de forma autónoma. Es por esto que no será nunca un gasto, sino una inversión. La mejor inversión de tu vida. 




			Cambia de deporte. ¿Ha llovido? Es un estupendo día para salir a la montaña y disfrutar del mejor olor que existe. ¿Hace un día fabuloso? Es un buen día para llevar la esterilla al parque o a la naturaleza y hacer deporte allí. Juega al pádel con amigos, ve a nadar, sal en bicicleta, haz artes marciales. Lo que sea. 




			Y repito, tener salud no es un factor de suerte. Implica ocuparse de ella y el deporte es nuestra mejor medicación. Menos pastillas, más esterilla (esta frase nunca la había escuchado, pero rima, así que, si alguien la usa o la pone en la pared de un gimnasio, ¡mencionadme! Je je). 




			¿Te he convencido? Pues me falta un detalle más, la prevención que ejerce el deporte: 




			 




			— Un deportista vive, de media, 10 años más. 




			— Se reduce un 30 % el riesgo de sufrir un cáncer o de tener demencia/alzhéimer. 




			— Disminuye a casi la mitad el riesgo de sufrir un infarto. 




			— Pero lo más importante, una persona que hace deporte tiene más de 20 años de diferencia de buena calidad de vida. 




			 




			Por todo esto te pido que me hagas caso. Tu felicidad depende de ello. 
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