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SINOPSIS  




			 




			¿Te gustaría mejorar tu salud? ¿Sabes que es fácil si conoces y adquieres buenos  hábitos?  ¿Quieres  oír  explicaciones  para  entender  mejor  tu  cuerpo  y  muchas  cosas  que le pasan? ¿Crees que eres todo lo feliz que puedes ser?  




			En este libro, un médico de Atención Primaria especialista en Medicina Familiar  y  Comunitaria  que  trabaja  en  un  Centro  de  Salud  expone  consejos,  comentarios y explicaciones que te acompañarán a lo largo de las 52 semanas de un  año para ayudarte a comprender hasta qué punto encontrarnos bien depende en gran  parte de nosotros.  




			Te recordará que el estómago no tiene dientes, te recomendará que escuches  y protejas a tu espalda, te indicará formas de mejorar tu felicidad y controlar  las preocupaciones, te explicará que hombres y mujeres nos diferenciamos solo por  una enzima, de nombre precioso, y te animará a que adquieras buenos hábitos para  retrasar y minimizar la salud que perdemos con los años.  




			Si  el  saber  no  ocupa  lugar, para  vivir  sanos  y  felices  es  importante  tener  la  mayor información posible, ya que mejorando nuestra salud somos más felices, pero  también  siendo  más  felices  mejoramos  nuestra  salud. En  definitiva, el  objetivo  del  libro viene a resumirse en una frase de Jim Rhon: «Cuida de tu cuerpo, es el único  lugar que tienes para vivir».  
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PRÓLOGO 




			
CELEBREMOS QUE ESTAMOS VIVOS 




			 




			Siempre he pensado que nacemos sin instrucciones de uso del cuerpo humano y que nadie nos enseña, al menos, lo básico. Y solo cuando perdemos la salud nos damos cuenta de lo importante que es. Cuando te sucede joven, como a mí, la vida te da la oportunidad de aprenderlo antes y de renacer. 




			Me hubiera encantado tener este libro que tienes en las manos para reunir en un solo lugar lo más básico del ser humano y descubrir que en el conocimiento de nuestro cuerpo está el secreto de nuestra salud y la calidad de nuestra vida. Comprender por qué enfermamos y, sobre todo, aprender a evitarlo en ese 40 % que sí depende de nosotros. Podemos elegir y tomar más decisiones de lo que creemos, pero no somos conscientes y, por tanto, no prestamos atención. 




			Lo que no forma parte de nuestro paisaje mental no existe. Es como cuando te quieres comprar un coche y al ir por la carretera ves que está llena de coches como el que te gusta, o como cuando una mujer está embarazada y ve embarazadas por todas partes. Esos coches y esas embarazadas están ahí siempre. Lo único que cambia es nuestra percepción, porque estamos atentos. Como está en nuestra mente, prestamos atención y lo vemos. 




			Para eso sirve también la adversidad, para ver lo que no vemos en condiciones normales. Por eso es importante que alguien nos lo recuerde y nos haga poner la atención en lo que de verdad importa, sin tener que enfermar para darnos cuenta. Como hace Javier en este libro. 




			Queremos cumplir nuestros sueños, pero no somos conscientes de que el límite lo marca nuestra salud física y emocional. Y esta es la buena noticia: ¡Podemos hacer mucho por nuestra salud! 




			Tenemos que ser protagonistas de nuestra vida y de nuestra salud física y emocional. Gozar de una salud consciente, instaurando hábitos saludables y verdaderamente transformadores que nos ayuden en ese objetivo vital del ser humano que es la búsqueda de la felicidad. En parte, esta es la consecuencia de realizar pequeños actos. Como dice mi amigo Javier Fernández Aguado, pensador y gran conocedor del ser humano: «no es lo mismo vivir que durar». 




			Tienes en tus manos un libro con información sencilla que nos enseña a conocernos mejor y, por tanto, a adquirir buenos hábitos, que además se pueden entrenar. Todas esas decisiones tienen consecuencias que influyen en nuestra salud física, emocional y espiritual. Sin salud no hay nada más. Me tocó aprenderlo muy pronto, pero también en estos más de veinte años trabajando con pacientes que hacen frente al cáncer. Utilizando las comparaciones económicas de Javier Dols para cuantificar lo que puede «valer» lo que hacemos, adquirir buenos hábitos no es un sacrificio, sino que es invertir en ti. La salud es una inversión en tu vida, no un gasto. 




			Este libro nos brinda herramientas y hace visibles pequeños gestos que forman parte de nuestra rutina y que no somos conscientes de que nos están perjudicando, sin saber que la debilidad física debilita también nuestro ánimo. Nos enseña que es distinto alimentarse que nutrirse, dormir que descansar; que podemos trabajar la inteligencia emocional, pero también la visual y la auditiva. 




			Siempre he creído en el poder curativo de la música y en esa sensación de que sabe contar cosas que a veces no sabemos expresar. Estas son también medicinas que curan el alma y nos llenan de vida. El problema es que el ruido o el estrés no nos dejan verlo. El cuerpo nos da señales y no somos capaces de reconocerlas. Sabemos muy poco de nosotros mismos, vivimos dentro de un cuerpo que no conocemos, al que no prestamos atención hasta que se para. Merece la pena el esfuerzo de detenerse y mirar alrededor para disfrutar de la fiesta de la vida, que es un regalo. 




			En lo que a la salud se refiere, estamos llenos de dudas y nos gustaría tener un amigo médico al lado al que preguntar o consultar. Pues bien, aquí tienes una guía que orienta, enseña y derriba falsos mitos. Con este libro inicias un camino para mejorar tu salud, mantenerla o recuperarla, e incluso para ayudar a otros a que lo consigan. 




			Y esto es lo que más me ha gustado conocer de Javier. Él dice que este libro, basado en la experiencia acumulada durante muchos años de consulta de medicina general, muestra cómo el 40 % de tu salud depende de ti. 




			Yo añado que, además de la experiencia, este libro se basa en su capacidad de escuchar a los pacientes. Humanizar es ponerse en el lugar del paciente. Este esfuerzo divulgativo que pretende mejorar la salud de la gente demuestra que Javier es uno de esos médicos que sabe hacerlo. Hay un proverbio chino que dice: «Si haces plan para un año, siembra arroz; si tu plan es para diez años, planta árboles; pero si tu plan es para toda una vida, educa a una persona». Gracias, Javier, por hacer un plan para toda una vida. 




			 




			SANDRA IBARRA 




			



	    


	 	

	    

             




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			Que levante la mano a quien no le importe saber cómo mantener y mejorar su salud. 




			Imagina que todo el mundo supiéramos cuidar nuestra salud. Que hubiésemos adquirido buenos hábitos y eliminado los malos. Que estuviésemos bien nutridos e hidratados, que hiciésemos ejercicio con regularidad, que nadie fumase, que no consumiésemos drogas ni alcohol, que dedicásemos un tiempo diario o semanal a la meditación y que todos estuviésemos socialmente bien relacionados y contáramos con grupos de personas afines para hacer ejercicio, actividades o voluntariado. ¿Cuál sería el resultado? Pues que todos gozaríamos de más salud, menos estrés y más felicidad. Lo único malo sería que la mayoría de los médicos acabaríamos en la cola del paro. 




			¿A quién no le preocupa su salud? ¿Quién no desearía mejorarla sin tener que sufrir? Es como si preguntásemos quién no quiere más dinero gratis. Pues bien, la salud es fácil de mejorar. En este libro plasmo experiencias acumuladas durante muchos años pasando consulta de Medicina General. 




			He trabajado en dieciséis centros de salud de la Comunidad de Madrid, en zonas tan diferentes como Lavapiés, el barrio de Salamanca, Galapagar, Villalba o Móstoles, y siempre me han dicho que me explicaba muy bien y se me entendía fácilmente. Así que he decidido dar el salto para intentar poner por escrito esos consejos, argumentos y explicaciones que tantas veces he utilizado, valiéndome con frecuencia de analogías y metáforas. 




			Este es un libro divulgativo con dos grandes objetivos: informarte y animarte a mejorar tu salud adquiriendo buenos hábitos. Y no solo hábitos físicos, sino también mentales. Los hábitos se aprenden, no nacemos con ellos. Cuesta adquirirlos, pero una vez que los tienes, lo que cuesta es dejarlos. 




			Verás que son muchísimos los factores que influyen, y todos puntúan en el balance global de nuestro estado de salud. Por ejemplo, está muy bien hacer ejercicio y tomar fruta, pero si tienes mal carácter, estarás perjudicando a tu corazón. 




			Cada capítulo lleva un número encima. Sirve para que puedas resaltarlo si te aporta algo (y lo quieres recordar o repasar) o no, si el contenido ya lo tienes incorporado o no te interesa. Por mi parte, daría por amortizado el gasto que has realizado si ese número de capítulos favoritos supera los euros que has pagado. 




			Incluyo muchas comparaciones económicas (relacionando salud con euros) porque los pensamientos y las ideas son intangibles, mientras que todos nos manejamos muy bien con las monedas. 




			Si tienes alguna enfermedad de las que nombro en el libro, este no es el sitio para profundizar en ella, sino para que otras personas la conozcan y puedan entenderla mejor. 




			Quiero dejar constancia de que todo lo que pueda decir sobre el tabaco, el alcohol o la obesidad está hecho desde el cariño, poniéndome en tu lugar y siendo consciente de que es muy difícil solucionarlo, porque, si no, ya lo habrías hecho. 




			Espero que no se enfaden y sean comprensivos los enfermeros varones porque, como son clara minoría, siempre que hable del estamento de enfermería lo haré en femenino, en homenaje a ellas. 




			En realidad, el fin último que busco es que seas más feliz, porque de nada sirve llegar al fin de tus días con los análisis perfectos si no has sido feliz. La salud es solo un medio para mejorar tu felicidad. 




			Dicen que todo el mundo debería plantar un árbol, tener un hijo y escribir un libro. Yo he empezado por lo más difícil. Ojalá te sea útil y puedas gozar de mejor salud y sentirte más feliz al ir leyendo el libro. 






			 




			



				



				Así que todos a cuidarse  




			



			cada día un poco más 




			porque la salud influye  




			en tu felicidad 




			




	    


	 	

	    

             




			
SEMANA 1 




			 




			
GENERALIDADES 




			 




			1 






			Tu mejor medicina eres tú 




			 




			Tu mejor medicina ERES TÚ, con tu forma de pensar y de vivir, con tus buenos hábitos saludables, tus buenas lecturas de pensamiento, tu buen espíritu positivo y tus buenas amistades. 




			Sería maravilloso que hubiese pastillas para todo, gratuitas y sin efectos secundarios. No habría que hacer ningún esfuerzo para gozar de una salud espléndida. Pero bien sabes que no es así. 




			Aproximadamente un 5 % de la población goza de una magnífica salud sin hacer nada para merecerlo y otro 5 % sigue escrupulosamente todas las recomendaciones y tiene mala salud. Quedamos el 90 % restante, cuya salud dependerá de lo que hagamos o dejemos de hacer. Ninguna decisión será indiferente: tanto hacer algo como no hacerlo influye en tu salud. Así que voy a intentar informarte lo mejor posible para que no dejes de beneficiarte de muchos de estos aspectos. 




			En realidad, la salud no es algo que se tiene o no se tiene, sino que hay infinitos niveles de salud. Cada uno estamos en un nivel, y todos tenemos en común que podemos mejorarlo. Sin obsesionarse, sin que sea un fin, sino un medio para tener una vida lo más plena y feliz posible. Por eso también incluyo comentarios sobre la forma de pensar, ya que la calidad de vida está relacionada con el pensamiento... y ¡de qué forma! Una persona sana que está triste no es feliz. ¿De qué sirve que tengas bien los valores de glucosa si te sientes triste porque está lloviendo? 




			Los determinantes de la salud se agrupan en cuatro campos: 




			 




			– Estilo de vida (40 %) 




			– Genética (30 %) 




			– Medio ambiente (20 %) 




			– Sistema sanitario (10 %) 




			 




			Ese 40 % depende de ti, y es demasiado margen para dejarlo al azar. La buena noticia es que puedes mejorarlo con tus decisiones. Lo curioso es que también dicen que el 40 % de nuestra felicidad depende de nosotros: de lo que hacemos y lo que pensamos. Ten muy claro que tu mejor medicina eres tú. Los médicos y los medicamentos solo somos un complemento. 




			 




				



				Tu mejor medicina eres tú, con tu forma de pensar, tu forma de vivir,  tus buenos hábitos saludables, tus buenas lecturas de pensamiento,  




			



			tu buen espíritu positivo y tus buenas relaciones sociales. 
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			Los cuatro consejos (al menos) que deberían darnos 




			



			 por escrito al nacer 




			 




			No se entiende bien que si somos más complejos que un microondas, al nacer nos den una cartilla de vacunación... y nada más. Deberían darnos un Manual de instrucciones para cuidar tu salud, ya que nuestro cuerpo va a ser el «vehículo» en el que vivamos hasta el final de nuestros días, y no podremos cambiarlo aunque nos toque la lotería. 




			Pensando en el contenido de ese supuesto manual, e intentando simplificarlo al máximo, he seleccionado los que podrían ser los cuatro primeros puntos. Son como las cuatro patas de la silla donde deberíamos sentarnos quienes nos preocupamos por nuestra salud: 




			 




			1.  Ten una buena alimentación 




			2.  Mantén una buena hidratación 




			3.  Haz ejercicio con regularidad 




			4.  No fumes 
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			Tenemos más salud, pero no somos más felices...  




		



			algo estamos haciendo mal 




			 




			¿Qué nota le pondrías a tu salud? ¿Y a tu felicidad? 




			¿Por qué, si nunca hemos tenido tanta salud, no somos más felices? No parece lógico. Al igual que los niños malcriados no valoran lo que tienen por haberlo tenido todo desde que nacieron, hay adultos «malcriados» que no valoran su suerte con la salud... hasta que les falta. Cuánta razón tiene Isaac Asimov: «Si cada año estuviéramos ciegos por un día, gozaríamos en los restantes trescientos sesenta y cuatro». En El libro tibetano de la vida y de la muerte, Sogyal Rimpoché comenta que «no hay poetas ni escultores ni cantantes que hablen de la salud». Cuando se tiene, parece que se olvida uno de valorarla y disfrutarla. 




			He oído quejas injustificadas de todo tipo, como lamentarse porque las consultas de un centro de especialidades estaban más lejos que las del hospital. Ojalá todas las personas del mundo tuviesen un centro con especialistas a esa distancia... o incluso a 50 veces esa distancia. El colmo fue una persona a la que alguien le salvó la vida en un restaurante tras atragantarse. Tuvo la poca vergüenza de quejarse ante él y luego ante mí por el dolor costal residual tras la maniobra de Heimlich. Podía estar muerto, pero prefería quejarse a expresar agradecimiento. 




			¿Valoras el estado de salud que tienes? ¿Eres consciente de que es imposible cumplir años, seguir vivo y que no te pase nada? ¿Por qué hay personas que tienen (mucha) peor salud que tú y son más felices? 




			 




				



				«Si cada año estuviéramos ciegos por un día,  




		



			gozaríamos en los restantes trescientos sesenta y cuatro.» 




			 




			ISAAC ASIMOV 
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			Tu cuerpo es un coche y necesita mantenimiento  




			porque no vas a poder comprarte otro 




			 




			Si nos toca la lotería podemos comprarnos un coche nuevo, pero no un cuerpo nuevo. Por eso es tan importante su «mantenimiento». Me gusta comparar el cuerpo con un coche porque ayuda a entender muchas cosas que cuestionamos si se trata de cuidar nuestro cuerpo, pero, paradójicamente, no dudamos si se trata de cuidar el coche. 




			Hay un dicho atribuido al pueblo cheroqui que dice: «Escucha los susurros y nunca tendrás que escuchar los gritos». O sea, hay que intentar ir por delante de las averías. Por desgracia, muchas personas no lo aplican a su cuerpo y los profesionales de la salud tienen que ir insistiendo con santa paciencia para que adopten buenos hábitos. Nadie se plantea esperar a que dé problemas el motor para cambiar el aceite al coche, pero sí hay mucha gente que se plantea no tomar fruta porque no le gusta. 




			Pienso que eso se solucionaría de forma sencilla tal como mencioné en el día 2: entregando unas recomendaciones al nacer. Así todo el mundo tendría instrucciones de lo que debería hacer para preservar su salud. 




			 




				



				Tu cuerpo es un coche que no vas a poder cambiar  aunque te toque la lotería. Esfuérzate en cuidarlo. 
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			Eres una planta que hay que regar 




			 




			Casi siempre se entremezclan, en mayor o menor porcentaje, las sensaciones de hambre y sed, pues ambas tienen sus centros reguladores en el hipotálamo. Puede predominar solo una de ellas, pero lo habitual es que se mezclen ambas. Incluso estar algo deshidratados nos puede llevar a comer más, y por eso suele recomendarse beber agua también cuando se tenga sensación de hambre, ya que eso disminuirá la necesidad de comer. 




			Esto es especialmente importante en las personas con sobrepeso: hay que calmar la sensación de sed solo con agua u otros líquidos, aunque comiendo se quiten ambas sensaciones (dado que los alimentos llevan mucha agua). Por tanto, uno de los múltiples motivos por lo que es tan importante una buena hidratación es para ayudar a combatir la obesidad. 




			Sin embargo, el principal motivo es que el agua es imprescindible para vivir. Podemos durar varias semanas sin comer, pero pocos días sin beber. El cuerpo humano está compuesto en un 60-65 % de agua, y es necesario estar bien hidratado para más de 50 cosas. 




			Para enfatizar el mensaje, pregunto a los pacientes cuál es la planta más importante que hay en su casa. Cuando me dicen cuál es, les digo que no, que la más importante son ellos mismos. Sonríen. 




			 




				



				La planta más bonita de tu casa eres tú; asegúrate de que está bien regada. 
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			Asteriscos en los análisis: los asteriscos de «un euro» 




			 




			En un análisis, los asteriscos asustan mucho. Así que es habitual que lleguen a la consulta personas preocupadas porque en los análisis que les han hecho en la empresa (malgastando ese dinero) ha salido algún asterisco y les han recomendado que vayan a su médico. 




			Generalmente, solo hay que tranquilizarlas, pues suelen ser asteriscos de «un euro». Llamo así a los valores que difieren poco de los parámetros de referencia. Porque esos parámetros son solo eso, una referencia. Por ejemplo, es como si se reuniese a los 50 mejores endocrinos del mundo para decidir qué se va a considerar una estatura normal, y tras deliberarlo, decidiesen que serían 150 cm. Podríamos tener a un amigo que midiese 151 cm y dijese: «Qué bien, no soy bajito». Y otro de 149 cm que dijese: «Qué pena, soy bajito por un centímetro». Médicamente hablando, no hay ninguna diferencia entre ambos, pero a uno le saldría el asterisco y al otro no. 




			Del mismo modo que deber en diez tiendas un euro es mejor que deber en una sola tres mil euros, a veces varios asteriscos son menos importantes que uno solo. Así que no te asustes si, allí donde hay un asterisco, la diferencia con los parámetros de referencia es pequeña... espera a hablar con tu médico. 




			



	    


	 	

	    

             




			
SEMANA 2 




			 




			
HÁBITOS SALUDABLES 




			 




			7 








			Adquiere buenos hábitos. No cuenta querer lavarte los dientes,  




		



			sino si te los lavas o no 




			 




			En temas de salud, no basta con querer hacer algo. No cuenta querer lavarse los dientes, sino si te los lavas o no. Con los hábitos saludables, cuanto menos pensemos si nos apetecen y antes empecemos a hacerlos, mejor. 




			Tampoco podemos pagar a alguien para que haga algo por nosotros. Ni tocándonos la lotería puede alguien nadar por nosotros. Solo cuenta lo que uno hace... y las farmacias están encantadas con nuestra vaguería. 




			Es magnífica la iniciativa del eminente cardiólogo Valentín Fuster, que con su libro dirigido al público infantil, Monstruos supersanos, ayuda a los padres a inculcar buenos hábitos en sus hijos desde pequeños: comer sano, hacer ejercicio, dormir bien y cuidar la higiene. 




			En temas de buenos hábitos, ten muy claro que no cuentan las intenciones, sino las acciones. El lado bueno es que, una vez adquiridos, lo difícil es dejarlos. 




			 




				



				En temas de salud no basta con querer hacer algo,  ni puedes pagar a alguien para que lo haga por ti...  




			



			Solo tú puedes hacerlo. 
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			El estómago no tiene dientes. Tragar es engordar sin disfrutar 




			 




			El estómago no tiene dientes... ni lengua. Es una verdad de Perogrullo en la que casi nadie cae, o al menos no los que tragan. Y es que tragar sin apenas masticar tiene cinco grandes inconvenientes: 




			 




			1. Obligamos a trabajar más al estómago para hacer lo que debería haber hecho la boca, pero sin dientes; algo para lo que no está preparado. 




			2.  El cerebro, donde está el centro de la saciedad, tarda en enterarse de que hay suficiente alimento, por lo que comemos más. 




			3.  Disfrutamos menos de la comida porque el estómago tampoco tiene las papilas gustativas de la lengua, que detectan los sabores. 




			4. Aunque disfrutemos menos de la comida, las calorías entran más rápido. Engordamos más. 




			5.  Desperdiciamos el dinero que valía la comida. Si tragas, es como si se te cayeran uno, dos o cinco euros al suelo y no te agacharas porque es poco dinero. 




			 




			Así pues, tragar es engordar sin disfrutar y tirando el dinero. 




			La recomendación de masticar la comida en la boca es el consejo más útil, práctico y gratificante que a uno le pueden dar por estos cinco motivos: 




			 




			1.  Ayudas a que el estómago sufra menos. 




			2.  Facilitas que aparezca antes la sensación de saciedad. 




			3. Al disfrutar más con cada comida, disfrutas al menos 90 veces más cada mes. 




			4.  Ingieres menos calorías. 




			5.  Vas a amortizar mejor el dinero que has pagado. 




			 




			Si al fumador le recomendamos dejar el tabaco, le ofrecemos un beneficio a costa de un sacrificio. Cambiamos placer por salud. Pero con masticar la comida pasa lo contrario: aumentamos el placer y la salud. 




			Te animo a que pruebes a masticar como hacía mi padre, cerrando los ojos. Era el vivo ejemplo de cómo comer correctamente: despacio, masticando bien, paladeando el sabor, fijándose en el color y percibiendo el olor... en definitiva, comiendo con los cinco sentidos. Sin saberlo, se estaba adelantando a las recomendaciones del movimiento Slow y del mindfulness, de los que hablaré más adelante. 




			 




				



				¿Quieres ser más feliz y engordar menos con la comida?  




		



			Mastica mejor, teniendo más tiempo el alimento en la boca.  




			Y si te animas, prueba a masticar con los ojos cerrados. 


			

				




			 




			9 




			Lavarse las manos evita contagios.  




			Adquiere el hábito de toser en el antebrazo 




			 




			Hay pocas cosas tan sencillas y útiles como lavarse las manos. ¿Sabes que cada 5 de mayo la Organización Mundial de la Salud (OMS) patrocina una jornada mundial para promocionar esta sencilla medida de higiene entre el personal sanitario? Nos ponen a repasar cómo, cuándo y por qué lavarse las manos. Ya ves la importancia que tiene. Por eso ahora quiero hacerlo extensivo a ti. 




			Quizá sorprenda esta importancia, pero basta con saber que contribuyó a disminuir la mortalidad de madres y recién nacidos en los hospitales, que en los siglos XVIII y XIX era superior a la registrada en los hogares. La causa era que un obstetra que estaba haciendo la autopsia a una madre muerta en el parto iba corriendo a atender a otra que estaba pariendo... sin lavarse las manos entre tarea y tarea. Un tal doctor Holmes (que no era familia de Sherlock Holmes, pero sí igual de buen detective) se dio cuenta y recomendó a sus colegas que guardasen estrictas normas de higiene en los partos. Como señalaba al médico como causante del riesgo, no le hicieron caso y lo marginaron. Se tardó décadas en darle la razón, y mientras seguían muriendo mujeres y niños. 




			Es fácil transmitir gérmenes por las manos, y el sencillo acto de lavarlas es todo lo que se precisa para evitarlo. Con ello se previenen la mayoría de las infecciones relacionadas con la atención sanitaria (IRAS). 




			Al hablar, toser o estornudar, expulsamos unas diminutas gotas de Fluggë, que pueden ser el vehículo para contagiar gérmenes. Pueden transmitirse a través de las manos o permanecer en el aire 30 minutos. Tras conocerse esto, empezaron a utilizarse mascarillas en los quirófanos. 




			Recuerda: si toses o estornudas, hazlo sobre un pañuelo desechable o sobre el antebrazo, porque si lo haces en la mano, podrías contagiar al saludar a alguien o al ponerla sobre un objeto. Además, lávate las manos antes de comer y después de ir al baño, y antes y después de tocar a cualquier persona enferma. Salvar vidas está en tus manos. 




			 




				



				Si no tienes pañuelos, cambia el hábito de toser en la mano  




		



			por el de toser en el antebrazo. 
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			Levántate diez minutos antes 




			 




			Es una propuesta sencilla con una finalidad práctica que va en la línea del movimiento Slow. Sirve para que disfrutes del desayuno cinco minutos más y vayas al trabajo con cinco minutos más de tiempo. Con ello conseguirás disfrutar más de un momento placentero del día, como es el desayuno, e ir a trabajar con un poco menos de estrés. 




			Incluso puedes valorar levantarte con más tiempo e ir andando al trabajo o en transporte público. Con la ventaja de que a la vuelta irás bajando los niveles de adrenalina con los que sales de la oficina. 




			Otra opción es dedicar otros cinco minutos a meditar; qué mejor forma de empezar el día que sintiendo paz. Y que conste que he estado muy comedido, ya que algunos artículos recomiendan levantarse una o dos horas antes. 




			 




				



				Levantarte antes es una forma de empezar el día con más felicidad  




			



			y más tranquilidad. 
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			Cambiar un hábito requiere (solo) 21 días 




			 




			He leído que los sabios orientales enseñaban que, para adquirir un nuevo hábito o cambiar uno que ya se tiene, bastan tres semanas, es decir, 21 días. En el vídeo de una motivadora conferencia del doctor Mario Alonso Puig encontré la explicación: «Células madre localizadas en las cavidades cerebrales [...] emigran cuando tú tienes ilusión y entusiasmo y te atreves a pesar de la incertidumbre y la complejidad [...] a los hipocampos, y se convierten en neuronas [...] en 21 días. Por eso un hábito son 21 días». 




			Curiosamente, también son como máximo 21 días los que, según el libro de Allen Carr, Es fácil dejar de fumar, si sabes cómo, dura el período de retirada de la nicotina. Así que también dura 21 días la fase más difícil para suprimir el peor hábito para tu salud: el tabaco. 




			Tal Ben-Shahar, el profesor de la asignatura más solicitada de Harvard, comenta en Elige la vida que quieres que se pone una cinta en la muñeca entre una semana y un mes con cada hábito que quiere adquirir. 




			 




				



				Ya sabes, un esfuerzo durante 21 días y toda la vida para disfrutar  




			



			de los beneficios de un nuevo buen hábito. 
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			Malos hábitos de los que debes huir 




			 




			No maltrates a tu cuerpo... no puede buscarse otro padre ni otra madre. Recuerda que el 40 % de tu salud depende de ti. 




			A modo de refuerzo, voy a incluir una serie de malos hábitos que debes evitar si te preocupa tu salud, aunque son fáciles de deducir. Serían, entre otros muchos: 




			 




			– Fumar. Dejar de fumar es la mejor «dieta anticáncer». 




			– Tragar la comida, sin masticarla o sin tocarla con la lengua. 




			– Descuidar tu alimentación. No mirar las etiquetas de lo que compras. No analizar qué comes cada semana. 




			– No beber suficiente líquido. 




			– Llevar una vida sedentaria. 




			– Pensar que cuanto más moreno, más atractivo. 




			– Ver mucho la televisión. No sirve de estímulo cerebral, sino al contrario. 




			– Fijar la vista mucho tiempo en alguna pantalla, ya sea del televisor, ordenador, tableta, videoconsola o teléfono inteligente. 




			– No cuidar tu espalda. Estar de pie quieto o sentado mucho tiempo. Llevar peso de cualquier forma. No tonificar la espalda con ejercicio. 




			– Conducir sin respetar los límites de velocidad o sin cinturón o casco. 




			 




			Sería una pena que malgastases tu salud pensando que tienes de sobra, ya que con el tiempo puede faltarte, al igual que ocurre con el dinero. En temas de salud, el riesgo cero no existe. 




			 




				



				Adquiere buenos hábitos y deja los malos  




			



			antes de que sea demasiado tarde. 
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			La salud nos iguala a todos 




			 




			La «perecitis» es un gran enemigo para la salud. Casi todos sabemos lo que hacer para mejorar la salud, pero pocos tienen la fuerza de voluntad para llevarlo a cabo. Se engañan con el «mañana empiezo», lo cual se llama procrastinación, el mayor aliado de la perecitis. 




			Ni el más rico del mundo puede contratar a alguien para hacer ejercicio por él, o lavarse los dientes por él, o masticar despacio o comer fruta por él. Así que no es algo que se pueda solucionar si nos toca la lotería. Y como ya he dicho, las farmacias están encantadas con tu perecitis. 




			Cuando alguien me cuenta que desde que nada no necesita medicinas para el lumbago, que desde que mastica mejor le molesta menos el estómago, que desde que bebe más agua tose menos, o que desde que hace ejercicio tiene menos estrés, me gustaría poder grabarlo. 




			En este libro estoy intentando animarte a que incorpores esos buenos hábitos que ya conoces y descubras otros nuevos. Así estarás invirtiendo en tu salud, algo de lo que, créeme, nadie va sobrado. 




			 




				



				«Recuerda que Dios creó a la persona sin piezas de repuesto.» 




		



			 




			HENRY FORD 
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			El corazón y las arterias: qué son y cómo cuidarlos 




			 




			El corazón es un músculo; sí, como el bíceps, solo que lo contraemos de forma automática. Nos ayuda a bombear sangre al cuerpo a través de las arterias. 




			Consta de cuatro cavidades y cuatro válvulas: una aurícula y un ventrículo a cada lado, y válvulas entre aurículas y ventrículos y a la salida de estos. Las aurículas reciben sangre por unas venas y la pasan a los ventrículos, los cuales la bombean por arterias: desde el ventrículo derecho al pulmón y desde el ventrículo izquierdo al resto del cuerpo. 




			La función del corazón y las arterias podría compararse a la de la bomba de agua y las cañerías de los edificios, que llevan agua limpia (sangre arterial) a los pisos y recogen el agua sucia (sangre venosa) que pasa por los desagües de cocinas y baños. Si se estropea algo, los «fontaneros» son el equivalente a los cardiólogos y cirujanos cardiovasculares. 




			El ritmo del latido lo marca un sistema eléctrico que incluye una especie de generador principal y otro de reserva. Incluso si ambos fallan, casi cualquier célula puede generar actividad eléctrica. 




			Al ser un músculo, el corazón también tiene que recibir sangre, la cual le llega por dos arterias principales que se llaman «coronarias» (ya que juntas forman una especie de círculo que parece una corona). 




			Las arterias, además de estropearse con el paso de los años, pueden resultar dañadas por la formación de placas de grasa en sus paredes, algo parecido a cuando la cal va obstruyendo las cañerías de los edificios. Esto puede minimizarse con buenos hábitos: 




			 




			– Llevar una buena alimentación. 




			– No engordar, o tratar la obesidad si la tienes. 




			– No fumar. El beneficio de no fumar supera a cualquier medicina. 




			– Tomar alcohol con muchísima moderación, o no tomar. 




			– Hacer ejercicio con regularidad. 




			– Evitar el exceso de sal. 




			– Reducir el estrés y aprender técnicas de relajación. 




			– Y si estás diagnosticado de hipertensión, hipercolesterolemia o diabetes, seguir estrictamente los consejos y el tratamiento. 




			 




			Sé que es mucho esfuerzo, pero, comparado con la calidad de vida que se pierde si aparece una enfermedad cardiovascular, merece la pena. 
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			La insuficiencia cardiaca 




			 




			Como sucede con la bomba de agua de un edificio, el corazón puede ir perdiendo fuerza y no bombear de forma adecuada la sangre que el cuerpo necesita en cada momento. Es la llamada «insuficiencia cardiaca», que se nota porque aparecen cansancio y sensación de falta de aire al realizar las actividades habituales. Suele acompañarse de edemas (hinchazón) en los pies, ya que al funcionar peor la «bomba de agua», se empieza a acumular agua (sangre) en la parte más baja del edificio: los tobillos y los pies. 




			La insuficiencia cardiaca puede aparecer con los años. Enfermedades que la favorecen pueden ser la obesidad, el alcoholismo, la hipertensión, el infarto de miocardio y otras enfermedades cardiacas (valvulopatías, arritmias, etc.) y no cardiacas (anemia, hipotiroidismo, etc.). 




			También en este caso los buenos hábitos pueden mejorarla: 




			 




			– Restringir la sal. 




			– Reducir el sobrepeso. 




			– No fumar y evitar el alcohol. 




			– Andar, nadar, bailar o hacer algún otro ejercicio. 




			– Controlar el peso si has empezado a retener líquidos. 




			– Tomar la medicación si tienes alguna enfermedad del corazón. 




			 




			Pide cita con tu médico si empiezas a notar alguno de estos síntomas: 




			 




			– Orinas menos cantidad que antes. 




			– Necesitas dormir con más almohadas. 




			– Tienes los pies más hinchados; los zapatos no te entran como antes. 




			– Te cansas más o notas que te falta el aire realizando el mismo esfuerzo. 




			 




			La insuficiencia cardiaca es una de las enfermedades incluidas en la Mortalidad Innecesariamente Prematura y Sanitariamente Evitable (MIPSE). Puedes contribuir a que repercuta lo menos posible en tu salud. 
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			El agua sigue al sodio como dos enamorados 




			 




			Esta frase tan romántica explica en qué consiste la presión osmótica: cuando a ambos lados de las membranas celulares hay líquidos con distinta densidad, el agua pasa del que tiene la menor densidad al que tiene la mayor, igualando la densidad de ambos lados. 




			El nombre químico de la sal es cloruro sódico, así que lleva cloro y sodio. Cuando una persona toma más sal de la cuenta, esta pasa a la sangre y hace aumentar la densidad, lo cual atrae más agua dentro de las arterias y, por ello, se incrementa la presión arterial. Entenderás por qué a las personas con hipertensión se les restringe la sal y no el agua. 




			Para restringir la ingesta de sal, no olvides que llevan sal los embutidos, los cubitos de caldo, los alimentos enlatados y precocinados y los comprimidos efervescentes. 




			Por la misma regla de tres, dado que no hay fármacos que suban la tensión, a las personas con tensión baja hay que recomendarles un aumento moderado del consumo de sal: añadir sal a las comidas y tomar alimentos salados, bebidas isotónicas (de ahí su nombre) o líquidos salados (por ejemplo, sopas en invierno y gazpacho en verano). 




			 




			17 




			



			Hipertensión, la enfermedad silenciosa 




			 




			¿Qué pasaría si se tomara la tensión arterial a un adolescente antes de un examen o cuando viera entrar en el aula a su chico/a favorito/a? Tendría la presión arterial alta, pero no hipertensión como enfermedad. Por tanto, no toda presión arterial alta es una hipertensión arterial (HTA). 




			Por otro lado, una persona puede tener HTA y no saberlo al no sentir nada. Se considera que está infradiagnosticada y, de hecho, se la llama «enfermedad silenciosa» porque puede no producir ningún síntoma. 




			La mayoría de las veces se desconoce la causa, y entonces se la denomina HTA «esencial» o «idiopática». Lo que se sí se conocen muy bien son sus consecuencias. Una de ellas es que aumenta la masa muscular del ventrículo izquierdo (al tener más resistencia la salida de la sangre) sin acompañarse de un aumento del riego de sangre en el propio corazón, lo cual da lugar a anginas de pecho y arritmias. 




			Otra consecuencia es que favorece la formación de placas de grasa en las arterias (aterosclerosis), que pueden desprender trombos que circularán por alguna arteria hasta que no puedan seguir. Interrumpirán entonces el riego sanguíneo y se producirá un infarto, cuyas localizaciones más graves son el cerebro y el corazón. También puede favorecer un infarto en cualquier localización por la rotura de alguna arteria (como si se rompiese la cañería de un edificio): en el riñón puede producir insuficiencia renal; en la retina, alteraciones en la visión, y en las piernas, dolor al caminar (claudicación intermitente). 




			Existe el concepto equivocado de que el alcohol baja la tensión, pero, en realidad, la sube a largo plazo. Y si tomas la píldora anticonceptiva, es importante que conozcas tu presión arterial. 




			Como siempre, la mejor forma de tratar una enfermedad es prevenirla. Para ello, hay que adoptar buenos hábitos que te mantengan lejos de las cifras tensionales de riesgo. 




			A veces sube la presión arterial por la mera presencia del profesional médico o de enfermería: es la «hipertensión de bata blanca». En ese caso habrá que medirse la presión arterial en casa (automedida de la presión arterial o AMPA) o ponerse un aparato que la registra durante veinticuatro horas (monitorización ambulatoria de la presión arterial o MAPA). 




			En el embarazo se puede tener preeclampsia, una complicación grave que incluye hipertensión y puede llevar a la gestante a tener crisis epilépticas llamadas «eclampsia». 




			Y un último apunte: cuando alguien tiene presión arterial alta por estrés, lo que hay que tratar es el estrés, ya que no es un problema del corazón. 
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			Hipotensión. Lipotimia. Síncope 




			 




			Cuando se produce un desmayo, casi sufre más el que lo ve que al que le pasa. 




			Como el cerebro es el vecino que vive en el ático, va a ser el primero en enterarse si no llega sangre con la presión adecuada. Cuando esto ocurre, pueden darse varios cuadros según la severidad: mareo (síntomas inespecíficos), lipotimia (desmayo similar al síncope, pero sin pérdida de conciencia), síncope (desmayo con pérdida de consciencia) o muerte súbita (si no recupera el riego cerebral y acaba falleciendo). 




			Se producen por varias circunstancias: 




			 




			– En situaciones de estrés. 




			– Tras donaciones de sangre. 




			– Al quedarte mucho tiempo de pie quieto. 




			– Al incorporarte o levantarte rápidamente. 




			– Al llevar mucho tiempo sin beber o comer. 




			– Al ver ciertas imágenes como agujas o sangre. 




			– Tras orinar, defecar, vomitar, toser o afeitarse (reflejo vasovagal). 




			– Al hacer respiraciones rápidas y poco profundas, como cuando se tiene ansiedad. 




			– Al tener mucho calor o sudar mucho (ojo con las saunas y los días de verano). 




			– En personas con hipertensión que toman un exceso de medicación (por ejemplo, si llega el calor del verano y no se baja la dosis de antihipertensivos). 




			 




			Esto es lo que puedes hacer si presencias un desmayo: 




			 




			– Tumbar al individuo en el suelo y levantarle las piernas. 




			– Aflojar cualquier prenda que apriete: bufanda, corbata, cinturón, etc. 




			– Procurar que circule aire alrededor: despejar de personas la zona y abrir ventanas. 




			– Si es diabético y puede tener una bajada de azúcar, hay que esperar a que esté consciente para darle algún dulce o bebida azucarada. 




			– Si no responde, sospechar una posible parada cardiorrespiratoria (PCR) y seguir el protocolo de la reanimación cardiopulmonar (RCP). 




			 




			Por otra parte, esto es lo que podemos hacer para prevenir los desmayos: 




			 




			– Evitar el alcohol o consumirlo con mucha moderación. 




			– Evitar las circunstancias desencadenantes ya conocidas. 




			– Evitar la deshidratación y la exposición al calor; exponer al frío. 




			– Evitar las aglomeraciones y no estar mucho tiempo de pie quieto. 




			– Hacer respiraciones lentas y profundas si sentimos ansiedad. 




			– Aumentar la ingesta de alimentos y líquidos salados (bebidas isotónicas). 




			– A algunos les benefician las medias de compresión elástica en las piernas. 




			– Levantarnos de la cama despacio: primero sentarnos y luego ponernos de pie. 




			– Al menor síntoma, tumbarnos elevando los pies (o sentarnos y bajar la cabeza). 




			– Realizar maniobras de contrapresión: entrelazar los dedos de las manos y tirar de ellas sin soltarlos, o cruzar piernas y apretar los muslos. 
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			Los conceptos de infarto y angina 




			 




			Infarto significa muerte celular y se aplica a cualquier tejido del cuerpo. Igual que las plantas a las que no les llega agua, si se interrumpe el riego sanguíneo durante cierto tiempo, las células se mueren. Aunque el infarto suele asociarse sobre todo al corazón, puede darse en cualquier órgano: cerebro, médula, pulmones, intestino, hígado, riñón, huesos, etc. 




			Antes del infarto se produce la isquemia, en la que, si el flujo sanguíneo se restablece a tiempo, las células pueden sobrevivir. La isquemia también puede darse en cualquier órgano. Si se da en el corazón, se llama angina de pecho (angor pectoris), y si aparece en el cerebro, accidente isquémico transitorio (AIT, o TIA, por sus siglas en inglés). 




			Un famoso español que ha sufrido un infarto de miocardio es Antonio Banderas, y una angina de pecho, Joan Manuel Serrat 




			 




				



				El infarto es una interrupción irreversible del riego, con muerte celular. 




			



			La isquemia es una interrupción reversible del riego, sin muerte celular. 
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			¿En qué consiste un electrocardiograma? 




			 




			El electrocardiograma (ECG) representa la actividad eléctrica que existe en cada momento en el corazón. Esa actividad va a ser más intensa cuantas más células estén activadas, y lleva distintas direcciones. 




			Para entender lo que muestra el ECG habría que repasar la lección de vectores que nos dieron en matemáticas, ya que esa actividad eléctrica se representa con vectores. El ECG es el trazado del vector resultante. Las distintas ondas («derivaciones») no son más que la representación de ese gran vector visto desde diferentes ángulos. 




			En el trazado normal, primero sale la activación de las aurículas (onda p), luego la de los ventrículos (complejo QRS) y, a continuación, la relajación de los ventrículos (onda T). Las ondas variarán, por ejemplo, cuando haya un infarto (las células muertas no tienen actividad eléctrica), algún bloqueo (en esa parte la actividad eléctrica irá retrasada), si aumenta el grosor del corazón (más células activadas) o si la secuencia se descontrola (fibrilación). 




			Cuando «leemos» un ECG estamos analizando la actividad eléctrica desarrollada en las distintas partes del corazón, mirándola desde planos diferentes para intentar deducir qué puede estar pasando. 
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			La fibrilación auricular. Aprende a tomar el pulso 




			 




			Una fibrilación auricular es lo que llevó a mi madre a tener un ictus. 




			Existe fibrilación cuando las contracciones del corazón se producen de forma rápida, caótica e inefectiva. Si se produce en las aurículas se denomina fibrilación auricular (FA) y es compatible con la vida, pero si se da en los ventrículos se denomina fibrilación ventricular (FV) y es incompatible con la vida. La FV es la causa más frecuente de trastorno del ritmo y parada cardiaca (en realidad no se para el corazón, pero va tan rápido que no le da tiempo a bombear la sangre). Por eso es tan importante contar con un desfibrilador. 




			La fibrilación auricular puede favorecer la formación de un trombo, que irá hacia el pulmón si sale por el ventrículo derecho o hacia cualquier otra parte del cuerpo si lo hace por el ventrículo izquierdo. Si llega al cerebro, se produce un ictus. 




			Muchas veces sus crisis son autolimitadas, de corta duración, y no es preciso hacer nada salvo mantener la calma en ese momento. Luego precisará valoración médica. Puede darse en situaciones tan simples como al hacer la digestión o durante el sueño, y en estos casos se debe a que predomina la actividad del nervio vago. 




			Acude a tu médico o llama al 112 si presentas: 




			 




			– Dolor torácico. 




			– Dificultad para respirar. 




			– Palpitaciones sostenidas. 




			– Pérdida de conciencia, confusión o mareo. 




			– Cansancio o fatiga con las actividades habituales. 




			– Frecuencia cardiaca irregular o acelerada (más de cien latidos por minuto). 




			 




			Estas son las formas de ayudar a prevenir la fibrilación: 




			 




			– Evitar la obesidad. 




			– Evitar el exceso de alcohol. 




			– Evitar el consumo de cocaína. 




			– Evitar el consumo de tabaco (por la nicotina). 




			– Controlar la presión arterial y el exceso de sal. 




			– Llevar un buen control si tienes taquicardia, insuficiencia cardiaca, diabetes o enfermedad de la tiroides. 




			– Evitar la sobrecarga emocional o física (especialmente el deporte de resistencia, como maratones o carreras ciclistas de largo recorrido). 




			 




			Se recomienda el despistaje de la FA en mayores de sesenta y cinco años mediante la exploración manual del pulso, seguido de un ECG si es irregular. Debes saber tomarte el pulso y hacerlo con regularidad porque, entre otras cosas, ayuda a detectar la FA y, por tanto, a prevenir un ictus. Ojo porque los aparatos que toman la presión arterial y la frecuencia cardiaca no detectan si el pulso es irregular. 




			 




				



				La frecuencia cardiaca normal en reposo oscila entre  




		



			60 y 100 latidos por minuto, y debe ser rítmica. 
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			Antiagregantes y anticoagulantes 




			 




			Seguro que conoces a alguien que toma o ha tomado Sintrom®. 




			Los vasos arteriales o venosos son las cañerías del cuerpo por donde circula la sangre. Si se rompen, tienen un mecanismo de urgencia para cerrar la salida, porque, si perdiésemos mucha sangre, moriríamos. En ese mecanismo intervienen el propio vaso, que se contrae; las plaquetas, que se agregan como si fuesen sacos de arena; unas proteínas que forman un coágulo alrededor de esas plaquetas y un tejido fibroso que acaba cerrando la rotura, a modo de cicatriz. 




			Así que en los vasos sanguíneos pueden formarse coágulos, que son como las costras que aparecen tras hacernos una herida, pero dentro de la sangre. El peligro es que pueden desprenderse y seguir por el torrente sanguíneo hasta detenerse en algún sitio. Son los trombos. Hay situaciones y enfermedades que los favorecen, como estar escayolados o encamados, ir en avión o tener fibrilación auricular. 




			Los antiagregantes son los medicamentos que interfieren en el paso de la agregación de las plaquetas, como el ácido acetilsalicílico (Aspirina®), el clopidogrel y otros más novedosos, como el prasugrel o el ticagrelor. 




			Y los anticoagulantes son los medicamentos que actúan interfiriendo en las proteínas que intervienen en la coagulación, como la heparina, el acenocumarol (Sintrom®) y los nuevos anticoagulantes. La anticoagulación se recomienda en las enfermedades con riesgo de embolias, la más conocida de las cuales es la fibrilación auricular. Como aumenta el riesgo de hemorragias, hay que sopesar riesgos y beneficios. 
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			«En ningún sitio está escrito el daño que hace al corazón  




			estar todo el día cabreado» 




			 




			Y no solo al corazón. En una entrevista al gran cardiólogo Valentín Fuster leí que «en muchos sitios sale el daño que hace el tabaco al corazón, pero en ninguno está escrito el daño que hace al corazón estar todo el día cabreado». 




			Él y el gran psiquiatra Luis Rojas-Marcos han escrito un libro titulado Corazón y mente, que gira en torno a la estrecha relación entre ambos. En su presentación, Fuster comentó que «la mitad de los pacientes que vienen a mi consulta por problemas de corazón no tienen problemas de corazón, sino de mente». Parece exagerado, pero la mente interviene en muchas enfermedades, demasiadas veces con gran protagonismo. 




			Seguro que los médicos que atienden a los monjes budistas tienen poco trabajo, ya que en ellos la mente funciona a su favor. A veces pregunto a algún paciente desproporcionadamente agobiado que, si fuese un monje budista, estaría igual de angustiado. Se sonríe y reconoce que no. 




			 




				



				Tenemos un objetivo para el resto de nuestra vida:  




		



			menos enfadarse, alterarse y disgustarse  y más serenarse, tranquilizarse y aprender técnicas de relajación. Se lo debemos a nuestro corazón, se lo debemos a nuestra mente. 




			




	    


	 	

	    

             




			
SEMANA 5 




			 




			
QUE CIRCULE EL AIRE: NEUMOLOGÍA 
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			La respiración. Las respiraciones por minuto 




			 




			En la respiración radica una parte importante de la salud. 




			Fue curioso que, al empezar una sesión sobre crecimiento personal, el monitor nos pidió que nos sentáramos cómodos. Todos nos movimos, así que dijo: «¿Necesitáis que os digan que os sentéis bien para sentaros bien?». Lo mismo pasa con la respiración. Como lo hacemos de forma natural, parece que no haya que prestarle atención, pero también el sueño nos viene de forma natural y hay formas de conseguir dormir mejor. 




			A veces, al auscultar, hay pacientes que se extrañan de que les pida que cojan mucho aire hinchando la tripa. Les pido que se pongan una mano en el tórax y otra en el abdomen, respiren hondo y me digan cuál se mueve más. Como los pulmones tienen forma de pirámide, con base más ancha que el vértice, al tirar de ellos hacia abajo ampliamos la capacidad pulmonar. Lo consigue un músculo situado entre el tórax y el abdomen: el diafragma. 




			Asegúrate al hacer ejercicio de que estás usando la respiración abdominal. Y si tienes ansiedad, haz respiraciones abdominales profundas y pausadas, ya que mejorará la oxigenación y te relajará. 




			¿Sabes cuál es la frecuencia respiratoria (FR) normal? Mucha gente sabe cuál es la frecuencia cardiaca normal, pero casi nadie conoce la FR normal, que es el número de respiraciones por minuto (rpm). La FR se mide mirando o palpando los movimientos del tórax y contando las veces que se expande en un minuto. En un adulto está entre 12 y 20 (la regla mnemotécnica es asociar los dos pulmones con los dos doses de ambas cifras). En los ancianos y los niños es mayor: alrededor de 44 en un recién nacido y entre 10 y 30 en mayores de ochenta años. 
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			Que el asma no te limite 




			 




			Grandes famosos han sufrido de asma, como Beethoven, Vivaldi, Liza Minnelli, Martin Scorsese, Charles Dickens o J. F. Kennedy. Incluso grandes deportistas de la talla de David Beckham o Mark Spitz. 




			El asma es una inflamación de las vías respiratorias que produce una obstrucción reversible por estrechamiento y engrosamiento de la mucosa. Es una respuesta desproporcionada ante estímulos habituales. Lo desencadenan elementos como el ejercicio, el estrés, los alimentos, las infecciones respiratorias, el aire frío, los antiinflamatorios o las sustancias en el aire como polen, moho, pelo de animales o ácaros del polvo doméstico. 




			El asma es más llamativa en niños ya que, al ser más pequeñas sus vías aéreas, tiene más repercusión si se deposita moco o se estrecha el calibre. 




			Los síntomas más habituales son los «pitos» (sibilancias), la falta de aire (disnea), la tos y la sensación de opresión en el pecho. La tos avisa de que se están cerrando los bronquios y evita que se deposite moco en las vías estrechadas. Es una tos seca porque esas micropartículas de moco apenas se ven. Por eso no hay que usar medicinas que anulen el reflejo de la tos, como la codeína, sino broncodilatadores. 




			Un signo indirecto de que entra aire con dificultad es el tiraje intercostal, es decir, que al respirar se marquen muy bien las costillas y la clavícula porque se forma una especie de vacío en el pulmón al no entrar aire. 




			El tratamiento se basa fundamentalmente en dos tipos de medicamentos: los inhaladores, que incluyen broncodilatadores de acción corta («de rescate») o de acción larga («de mantenimiento»), y los corticoides, que pueden administrarse inhalados (solos o en combinación con un broncodilatador de acción larga) o en comprimidos. También hay inyectables para asma en estadios más avanzados de la enfermedad. Los broncodilatadores actúan sobre el estrechamiento, y los corticoides, como son antiinflamatorios, sobre el engrosamiento de las mucosas. 




			Esto os ayuda a las personas diagnosticadas de asma: 




			 




			– Intenta evitar el aire frío. 




			– Hidrátate bien para que el moco se elimine mejor. 




			– Infórmate de los niveles de polen: www.polenes.com. 




			– Pide más consejos según los desencadenantes que te lo provoquen. 




			– Si el ejercicio te provoca asma, utiliza el inhalador antes de empezar. 




			– Lleva siempre el inhalador de rescate; no sabes cuándo lo necesitarás. 




			– Quita cosas que retengan polvo, como moquetas, alfombras, peluches, etc. 




			– Mejor aspirar que barrer, ya que levanta menos polvo. Aspira sofás y muebles tapizados. 




			– No fumes si tienes hijos con asma. Hay sustancias del tabaco en el sudor, la ropa y el pelo. 




			 




			Debes acudir a urgencias si: 




			 




			– La crisis no se resuelve con el inhalador de rescate. 




			– Los labios o las yemas de los dedos se ponen azulados. 




			– Está empezando a disminuir tu nivel de conciencia. 




			– Tienes tiraje intercostal (descrito antes). 




			– Ojo con basarse en los pitos porque, si la crisis es grave, disminuyen o desaparecen, lo cual es un signo de mala evolución. 
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			La enfermedad pulmonar obstructiva crónica 




			 




			Si el pulmón funciona bien, ni te enteras que lo tienes. Pero hay una enfermedad que supone un gran problema de salud por su frecuencia, su mortalidad y la disminución en la calidad de vida y el gasto sanitario que conlleva: la enfermedad pulmonar obstructiva crónica (EPOC). Al igual que la hipertensión, está infradiagnosticada y de forma alarmante (hasta el 80 %), porque al inicio no produce síntomas, o son mínimos. 




			La EPOC engloba dos cuadros que tienen en común la obstrucción sostenida al paso de aire: el enfisema, del que hablo a continuación, y la bronquitis crónica, que conlleva tos con expectoración. Sus síntomas fundamentales son la dificultad respiratoria, la tos y la expectoración, aunque hay otros como pitos, opresión torácica, somnolencia, cansancio, agudizaciones, infecciones e ingresos. Al final cuesta hasta vestirse o lavarse dientes. Si lo pongo tan dramático es porque la principal causa, el tabaco, es evitable, y da pena que, siendo así, haya personas que la padezcan. Y afecta tanto a fumadores activos como pasivos. 




			Dejar de fumar es el mejor tratamiento. Por eso, solo con que alguien deje de fumar, el libro habrá merecido la pena. Se estará librando de un calvario. Ojalá no fuese así y el tabaco no causase tantos problemas. 
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			El enfisema, un gran desconocido para muchos fumadores 




			 




			Es muy conocida la relación entre el tabaco y el cáncer de pulmón, pero no tanto su relación con el enfisema. Sin embargo, puede ser igual de alarmante e incapacitante, dejándote casi recluido en tu casa por el ahogo que conlleva. 




			Imagínate una esponja muy estropeada, ya para tirar a la basura. Vamos a comparar los pulmones con ella: 




			 


			

			

			



	

		Esponja

		Pulmones

	




	

		Tiene muchos poros que retienen el agua.

		Tienen muchos poros (alveolos) por donde pasa el oxígeno a la sangre.

	


	

	

		Con el tiempo los agujeros se agrandan y retiene menos agua.

		En el enfisema los agujeros se agrandan y captan menos oxígeno.

	















			 




			Como los poros (alveolos) se van haciendo más grandes y las paredes más finas, terminan rompiéndose y uniéndose con los de alrededor. Así, confluyen formando agujeros todavía más grandes, dándose la paradoja de que la superficie que cubre esos alveolos más grandes es menor que la suma de los muchos alveolos pequeños que han desaparecido. Se reduce por tanto el contacto entre el aire y la sangre que riega los alveolos y se capta menos oxígeno. Así de simple... así de grave. Dado que cada vez la persona va teniendo menos oxígeno, al final acaba sin salir de casa porque cualquier pequeño esfuerzo la asfixia. Como a estos pacientes no se les ve por la calle, parece como si a nadie le pasara, pero lo sufre mucha gente y da pena. 




			¿Y cuál es la causa principal? Lo adivinaste... Otro motivo para no fumar. 
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			Los ronquidos y la apnea del sueño 




			 




			Se podría decir que el síndrome de apnea obstructiva del sueño (SAOS) es una enfermedad de varones que sufren las mujeres. Es raro que venga un varón motu proprio a decir que ronca. Suelen venir traídos de la oreja por su pareja. 




			Durante el sueño, los músculos se relajan, incluidos los que mantienen la garganta abierta, lo cual puede producir ronquidos. Si se acompañan de pausas respiratorias, se denomina SAOS. Es importante diagnosticar este síndrome y tratarlo para evitar graves consecuencias, ya que afecta al corazón porque corazón y pulmón trabajan al unísono. Además, como estas personas no descansan bien por las noches, durante el día tienen sueño y falta de concentración, y pueden sufrir accidentes laborales o de tráfico. 




			El SAOS es más frecuente en estos casos: personas obesas (es el factor de riesgo evitable más importante); fumadores (tienen una probabilidad tres veces mayor de padecerlo); niños con vegetaciones o amígdalas grandes, o personas con peculiaridades anatómicas (nariz y paladar estrechos, lengua grande, maxilar superior que sobresale al inferior, cuello ancho y corto, etc.). 




			Debes consultar a tu médico si: 




			 




			– Detectas que no respiras bien por la nariz. 




			– Quien duerme contigo te dice que roncas con pausas respiratorias. 




			– Por el día tienes sueño y bostezas, y más aún si te quedas dormido. 




			– Tienes facilidad para deprimirte, cansarte, enfadarte o malhumorarte. 




			– Te levantas con cefalea o «cabeza embotada», que mejora por el día. 




			 




			Para mejorar la situación, pueden ayudarte estos consejos: 




			 




			– Evita el tabaco. 




			– Evita los somníferos. 




			– Disminuye el exceso de peso. 




			– Instaura una buena higiene del sueño. 




			– Evita el alcohol en las horas cercanas al descanso nocturno. 




			– No cenes mucho y deja pasar más de dos horas antes de irte a dormir. 




			– Evita dormir boca arriba. Mejor duerme de lado. Se consigue poniendo almohadas (incluso recomiendan coser una pelota de tenis en la espalda del pijama). 




			 




			Para solucionarlo, se puede necesitar un aparato nocturno de oxígeno (CPAP), un dispositivo de avance mandibular o cirugía. 
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