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A todos aquellos a quienes les dijeron: «Debes tomar medicamentos durante el resto de tu vida»; y que, a pesar de eso, siguieron buscando. ¡Hay que ser muy valiente para hacer algo así!

 

A quienes se van a someter a una cirugía o a un tratamiento contra el cáncer habiendo decidido hacer todo lo que esté en su mano para obtener un mejor resultado. ¡Bravo por ellos!

 

A cualquiera que crea que hay una forma mejor de sanar que la que ofrece la medicina convencional.

 

Espero que estas páginas te ayuden a acelerar tu recuperación.





    Introducción    

Te puedes recuperar






¿Te sientes satisfecho con tu salud actual? Espero que la respuesta sea un rotundo sí. Pero si no es tu caso, permíteme que te guíe para que vuelvas a gozar de una salud robusta. Puede que, recientemente, te hayan diagnosticado algún trastorno médico, o que sufras dolores y molestias que duran más de lo que solían hacerlo. Es posible que, con el tiempo, veas como normal algo que antes no lo era.

¿Forman parte de esa nueva «normalidad» la prediabetes, la hipertensión arterial o la depresión? ¿Te encuentras tomando uno, dos o incluso tres medicamentos todos los días? La respuesta que nos suelen dar los médicos es que estos problemas forman parte del proceso normal de envejecimiento. Se nos pide que sigamos medicándonos en lugar de esforzarnos por revertir los problemas que nos obligan a tomar esos fármacos. En pocas palabras, puede que tu nueva normalidad no sea tan normal, pero ¿qué puedes hacer?

En este libro te demostraré que, de hecho, puedes tomar muchas medidas. Lo primero es pensar de una manera diferente sobre tu salud. Te pido que te cuestiones la idea de que la enfermedad es inevitable. Recuerda que los países del mundo occidental cuentan con sistemas sanitarios avanzados y caros. Los médicos tienen a su disposición miles de medicamentos que pueden recetar a sus pacientes para intentar solventar sus problemas de salud,1 o bien, si el asunto es más grave, pueden optar por la intervención quirúrgica. En Estados Unidos, por ejemplo, se llevan a cabo decenas de millones cada año.2 A pesar de estas cifras, y de que en Estados Unidos el gasto en sanidad supone más del 17 % del PIB,3 una cifra mucho mayor que la de cualquier otro país rico,4 los estadounidenses gozan de peor salud y viven menos que las personas de otros países desarrollados.

Un análisis de 2024 publicado por la fundación Commonwealth Fund reveló que, de los diez países más ricos del mundo, Estados Unidos es el que tiene la esperanza de vida más baja, más de cuatro años menos que la media de esos diez países.5 También está a la cola en cuanto a muertes evitables. Evidentemente, hay muchos factores que contribuyen a este mal resultado, entre ellos las desigualdades de diferentes tipos, la falta de acceso a la atención sanitaria o al seguro de salud y la escasez de médicos de atención primaria. Pero también hay otra razón: nuestra autocomplacencia. Confiamos a ciegas en los medicamentos y las cirugías en lugar de recurrir a la extraordinaria capacidad de recuperación de nuestro cuerpo.

Permíteme que te cuente la historia de John, uno de mis pacientes. (Todos los nombres de personas a las que he tratado que aparecen en este libro son ficticios, y he modificado los detalles de sus casos para proteger sus identidades.) Hace unos años, el médico que atendía a John en la Costa Este le aconsejó que viniera a visitarme. No se encontraba bien. Tres años antes, John padeció una gastroenteritis viral bastante grave, más conocida como gripe estomacal. Le administraron líquidos por vía intravenosa para frenar la deshidratación severa que sufría, y al día siguiente le enviaron a casa. Durante las semanas siguientes, su estado mejoró, pero al poco tiempo empezó a sentir un hormigueo en las extremidades que acabó convirtiéndose en una parálisis parcial. Tras realizarle una punción lumbar, a John le diagnosticaron el síndrome de Guillain-Barré, un trastorno en el que el sistema inmunitario ataca los propios nervios del cuerpo.

Los médicos de John lo trataron con todo lo que tenían a su disposición. El objetivo era «reiniciar» su sistema inmunitario. Para ello, primero probaron con la plasmaféresis, una técnica mediante la cual la parte líquida de la sangre (el plasma) se separa de las células y se sustituye por suero fisiológico. No funcionó, y John empeoró inmediatamente, por lo que tuvo que estar ingresado en el hospital durante dos semanas. No podía caminar, y le enviaron a una clínica de larga estancia, donde le administraron potentes analgésicos, como hidromorfona y gabapentina, para tratar su dolor nervioso, e inmunoglobulina intravenosa para tratar el síndrome de Guillain-Barré. Nada funcionó. A sus 60 años de edad, John pasaba casi todo el día postrado en la cama.

Al final, su médico se rindió. «Creo que deberías ir a Arizona —le dijo—. El aire del desierto podría ayudarte.»

Cité a John para que viniera a nuestro Centro Andrew Weil de Medicina Integrativa en Tucson (Arizona). Cuando llegó, me explicó con calma que estaba pensando en suicidarse. Se sentía muy débil, tenía sobrepeso y estaba muy deprimido. El simple hecho de levantarse de su silla de ruedas suponía para él un esfuerzo enorme. Estaba harto de tomar medicamentos y de someterse a tratamientos que lo único que parecían conseguir era empeorar su estado. Le expliqué que, como doctora especializada en medicina integrativa, haría todo lo posible por acompañarlo en el proceso de sanación.

«Algo parece estar impidiendo que tu cuerpo se cure —le dije—. Trabajemos juntos para descubrir qué es.» Le expliqué que analizaríamos en profundidad todos los factores que podrían estar influyendo en su salud: mente, cuerpo, espíritu e incluso sus relaciones personales. Adoptaríamos una amplia gama de enfoques, desde la medicina convencional hasta la alternativa, para poner en marcha la respuesta curativa innata de su cuerpo.

En lugar de limitarme a recetarle más medicamentos, le pedí que me contara cómo era su día a día. ¿A qué hora te levantas por la mañana y a qué hora te acuestas por la noche? ¿Qué sueles comer y a qué hora? ¿Qué tipo de música escuchas? Cualquier cosa, desde los alimentos que comemos hasta la forma en que respiramos, puede ser de gran ayuda en nuestro proceso de recuperación... o puede detenerlo. Tras escuchar su historia, le hice varias recomendaciones. Al principio, no le gustó que le sugiriera que se alimentara a base de zumos o que utilizara la terapia basada en la técnica de relajación y meditación de «imágenes guiadas» (de la que hablaré a lo largo de este libro), también llamada «visualización guiada». Aceptó seguir una dieta de eliminación, un pilar básico de la medicina integrativa gracias al cual podemos identificar las intolerancias, sensibilidades y alergias alimentarias mediante la exclusión de uno o más alimentos de la dieta.

John salió de mi consulta en su silla de ruedas, y seis semanas después volvió caminando. El dolor incapacitante que sentía por las mañanas había desaparecido. Su depresión se había esfumado. Podía moverse cómodamente con un bastón y había reducido considerablemente la cantidad de medicamentos que ingería. Al ir eliminando determinados alimentos de su dieta, John pudo descubrir que tres de ellos eran desencadenantes del dolor que padecía: el ajo, el jengibre y, el peor de todos, la pimienta negra. La pimienta negra contiene un compuesto llamado piperina, que en personas sensibles puede causar una afección inflamatoria llamada síndrome del intestino permeable, que hace que moléculas grandes que normalmente no podrían atravesar el revestimiento intestinal se internen en el cuerpo. Tras eliminar estos alimentos, John, que cuando llegó a mi consulta estaba al borde del suicidio, se sentía esperanzado por primera vez en tres años.

La historia de John es un buen ejemplo de nuestra magnífica capacidad de recuperación. Recuperarse significa volver a la normalidad después de haber sufrido una alteración, ya sea una infección viral, una diabetes tipo 2 o una cirugía cardíaca. El término que utilizan los científicos para definir este proceso es homeostasis, del griego homoiós (‘similar’) y stasis (‘quietud’). En algunos casos, por ejemplo, cuando nos cortamos con un folio, la recuperación se produce en un par de horas. Pero, si lo que nos ha ocurrido nos ha llevado a pasar por el quirófano, necesitaremos meses para recuperarnos; y si nos hemos roto algún hueso, tardaremos un año en sanar por completo. En todos esos casos, tu cuerpo recurre a su capacidad innata para curarse. En este libro te explicaré todo lo relacionado con esta maravillosa capacidad: el control que tenemos sobre ella, con qué rapidez se activa y qué la dificulta.

Esa urgencia interna por recuperar el equilibrio (homeostasis) es la consecuencia de un antiguo reflejo de recuperación que todos poseemos y que es capaz de curarlo todo, desde un resfriado común hasta la diabetes tipo 2, pasando por una intervención quirúrgica o un trauma psicológico. Imagina que ese reflejo es un botón de reinicio que todos tenemos, un sistema de respuesta automático que se activa para recuperar la homeostasis cada vez que algo nos hace perderla. Es la primera respuesta que pone en marcha nuestro cuerpo, siempre alerta para restaurar el equilibrio.

En algunas ocasiones, la puesta en marcha de este proceso es muy evidente. Por ejemplo, cuando subes corriendo las escaleras de tu casa, este reflejo hace que tu corazón lata más rápido y bombee más sangre. Otras veces es invisible, como cuando las llamadas «células asesinas naturales» (en inglés, natural killers, NK) presentes en nuestros sistemas inmunitarios persiguen a las células cancerosas para impedir su multiplicación. O cuando, después de una comida, aumenta el azúcar en sangre, y el reflejo de recuperación hace que el páncreas segregue insulina para ayudar a las células a absorber el exceso de glucosa.

La capacidad curativa de tu reflejo de recuperación es impresionante. Piensa, por ejemplo, que, si te extirpan el 70 % del hígado, éste puede reconstruirse en unas pocas semanas. Tus intestinos regeneran todo su epitelio intestinal, es decir, su revestimiento, cada 5 o 7 días, debido al desgaste constante que supone digerir los alimentos. Tu piel se desprende y vuelve a crecer a un ritmo de entre 30.000 y 40.000 células al día. Si has fumado durante toda tu vida y lo dejas, tu reflejo de recuperación estimula los pulmones para que vuelvan a hacer crecer sus cilios, parecidos a pelos diminutos, justo después de tu último cigarrillo, mejorando así la circulación sanguínea y revirtiendo la tos crónica y la dificultad para respirar. La resistencia del cuerpo cura incluso las heridas emocionales. Nos podemos recuperar de una experiencia profundamente dolorosa y traumática, incluso podemos salir del proceso de curación siendo más fuertes y compasivos.

Como verás en este libro, tu reflejo de recuperación desempeña un papel fundamental incluso durante una operación quirúrgica. Cuando sufre una incisión importante, tu cuerpo contrae los vasos sanguíneos para reducir la pérdida de sangre, desplaza las plaquetas al lugar de la incisión para formar un «tapón» temporal y teje una especie de malla que sirve de anclaje para la migración celular y la reparación de los tejidos. Después de eso, tu reflejo de recuperación pone en marcha una respuesta inflamatoria para eliminar cualquier residuo y prevenir la infección.

Lo más habitual es que este reflejo se active por sí solo, y eso es suficiente para que el cuerpo se cure por completo y sin complicaciones. Si gozas de buena salud, funcionará mucho mejor; tu estilo de vida influye en su fortaleza, tanto para bien como para mal. Por ejemplo, en un estudio muy específico, los investigadores analizaron el estado de noventa y cuatro bebedores habituales. Su conclusión fue que aquellos que se abstuvieron de consumir alcohol durante un mes mostraron mejoras en la resistencia a la insulina, la presión arterial y el peso en comparación con un grupo de control que siguió bebiendo.6 Y no sólo eso, también mejoraron el sueño y el estado de ánimo, se redujeron la depresión y la ansiedad y mejoró tanto la salud de la piel como el microbioma de los participantes. Hay muchos factores que influyen en tu reflejo de recuperación, como la genética, la edad, la nutrición, la hidratación, los niveles de actividad física, la cantidad de toxinas ambientales a las que estás expuesto, los hábitos de sueño, el nivel de estrés al que estás sometido, tus objetivos vitales e incluso la altitud a la que vives. Es cierto que no podemos controlar estas variables, pero te sorprenderá descubrir en cada capítulo de este libro cuántas de ellas pueden modificarse.

A menudo me veo sorprendida por la capacidad que tienen las personas de activar su reflejo de recuperación y restablecerse rápidamente de enfermedades debilitantes. Por ejemplo, más adelante te presentaré a Vivian, otra de mis pacientes, que consiguió acabar con sus agotadores sofocos menopáusicos, su abundante sangrado menstrual y sus dolorosos nódulos en las piernas simplemente dejando de utilizar su cafetera porque descubrimos que estaba filtrando sustancias químicas plásticas. También he visto cómo otros pacientes han conseguido activar su reflejo de recuperación adoptando diversas medidas, tales como utilizar una lámpara de fototerapia, ayunar 14 horas durante la noche, tomar un suplemento concreto o practicar la terapia basada en imágenes guiadas.

Mi objetivo es que descubras cómo activar tu reflejo de recuperación y puedas gozar de nuevo de una buena salud. Piensa que, sólo en Estados Unidos, el 20 % de las personas sufren alguna clase de dolor crónico que interfiere en sus actividades diarias.7 Muchas de esas personas creen que ésa es su nueva normalidad, pero no tiene por qué ser así. Quiero que entiendas que posees una gran capacidad, que ahora no utilizas, para controlar tanto la fuerza como la velocidad de tu curación. En las páginas siguientes te explicaré cuáles son los últimos avances científicos y médicos que te ayudarán a recuperarte de casi cualquier cosa que la vida te depare. A lo largo del camino, aprenderás que te puedes curar rápidamente y, lo que es igual de importante, sanar completamente, no sólo de trastornos breves como la gripe, sino también de enfermedades crónicas, cirugías y problemas de salud mental.

UN ENFOQUE INTEGRADOR DE LA SALUD

Seguro que te ha pasado más de una vez. Has ido al médico quejándote de un problema, y éste te ha derivado a un especialista. Eso puede hacer que tengas la impresión de que tu cuerpo no es algo unificado, sino que es una colección de partes aisladas y que cada una parece requerir ser atendida por separado. Los cardiólogos se centran en el corazón, los neurólogos en el cerebro, los gastroenterólogos se ocupan del sistema digestivo, los dermatólogos se encargan de la piel, etcétera. Aunque esa profunda especialización puede ser muy valiosa, no solemos ver a la persona en su totalidad, y, por lo tanto, no solemos tratarla como un todo, es decir, como mente-cuerpo-espíritu. Recuerda, por ejemplo, lo que dice Zanco Panco (Humpty Dumpty), el personaje de Alicia a través del espejo, de Lewis Carroll: si no damos un paso atrás y averiguamos cómo encajan las piezas, nunca podremos recomponerlo.

La atención que reciben la mayoría de las personas cuando acuden a la consulta del médico está basada en la medicina convencional, la que también llamamos medicina occidental. Cuando estás enfermo, el médico te evalúa desde una perspectiva biofísica y recurre a algún tratamiento que ha demostrado, en el pasado, ser muy eficaz en una gran cantidad de casos similares al tuyo. En algunos campos, la medicina occidental ha demostrado ser muy eficiente; por ejemplo, en los traumatismos, la cirugía, las enfermedades infecciosas y algunos tipos de cáncer. Pero, si necesitas recuperarte, por ejemplo, de una enfermedad persistente, una lesión deportiva o una enfermedad crónica, como la diabetes tipo 2, existen mejores enfoques que también están respaldados por la ciencia. Las opciones de tratamiento que encontrarás en este libro se basan en los enfoques convencionales y alternativos que han demostrado ser los mejores y más eficientes desde el punto de vista científico. Esto es lo que se conoce como medicina integrativa.

La medicina integrativa no rechaza la medicina convencional ni utiliza terapias alternativas cuya eficacia esté en duda. Tiene en cuenta a la persona en su totalidad (cuerpo, mente y espíritu), incluidos todos los aspectos del estilo de vida, y da prioridad a las intervenciones menos invasivas y más naturales siempre que sea posible. El suyo es un paradigma más pragmático y amplio, centrado en la restauración de la salud mediante los métodos más seguros y menos tóxicos posibles.

He pasado casi treinta años trabajando en el Centro Andrew Weil de la Universidad de Arizona como doctora especializada en medicina integrativa. Todos los días veo a pacientes que recuperan la salud tras luchar contra enfermedades tanto de corta como de larga duración. Muchos de ellos llegan a mi consulta después de que les hayan dicho que no pueden hacer nada para curarse de su enfermedad cardíaca, diabetes, osteoporosis o artritis. Aceptan una enfermedad crónica porque «es cosa de familia». Pero lo cierto es que, aunque tengas una predisposición genética a padecer una de esas enfermedades, una buena parte de tu salud dependerá de las decisiones que tú tomes respecto a tu estilo de vida. En lugar de aceptar que «no hay nada que puedas hacer», este libro te guiará hacia la curación explicándote todo lo que sí puedes hacer.

Igual conoces el programa Ornish, fundado por el cardiólogo Dean Ornish, quien reclutó a pacientes con enfermedades cardíacas de moderadas a graves y les hizo seguir una dieta vegetariana con menos del 10 % de grasas y realizar ejercicio físico regular, prácticas de reducción del estrés y apoyo grupal.8 Pasado un año, las obstrucciones de las arterias de los pacientes sometidos a ese programa se redujeron en un 37 %. En cambio, en los pacientes del grupo de control (que no cambiaron ningún aspecto de su estilo de vida) las obstrucciones aumentaron en más de un 8 %. Los pacientes del grupo del programa también sufrieron un 91 % menos de dolor torácico (angina) al cabo de un año, en comparación con un aumento del 186 % en el grupo de control. Los nefrólogos que utilizan tratamientos integrativos también me han hablado de pacientes con enfermedad renal terminal que estaban a punto de someterse a diálisis y recuperaron la función renal simplemente adoptando dietas basadas en vegetales.

Pero, cuidado, no te equivoques: este libro no va de dietas veganas. Aunque a menudo te hablaré de los beneficios que se obtienen por comer alimentos de origen vegetal, también te diré cuándo es conveniente comer proteínas y grasas animales. Por ejemplo, he sido testigo, con gran asombro, de cómo una dieta vegetariana revirtió por completo la diabetes tipo 2 de uno de mis pacientes, mientras que la de otro respondió positivamente a un enfoque completamente opuesto: una dieta cetogénica (o keto) basada en el consumo de carne. Esto último es una evidencia de nuestra individualidad bioquímica; es decir, cada persona tiene necesidades y consideraciones de salud únicas basadas en su genética, estilo de vida, tradiciones y preferencias. La filosofía de la medicina integrativa es que la recuperación no es igual para todos, sino que debe adaptarse a las circunstancias únicas de cada persona. Así pues, en este libro te ayudaré a determinar qué alimentos, medicamentos y tratamientos son adecuados para activar tu reflejo de recuperación.

La medicina integrativa aporta asimismo lo que yo he denominado beneficios «secundarios» o «colaterales». También es cierto que la «cura» de una dolencia a veces causa problemas en otras partes del cuerpo. Pero eso no ocurre cuando prescribo caminatas diarias para tratar la hipertensión arterial. En esos casos, mis pacientes suelen notar beneficios secundarios como la reducción de los niveles de estrés, la pérdida de peso y la mejora de la función articular. Yo practico la respiración 4-7-8 para reducir mi ansiedad: inhalo aire durante 4 segundos, lo retengo durante 7 segundos y lo exhalo durante 8 segundos. Esa técnica me aporta beneficios secundarios, como dormir mejor, ser menos propensa a sobresaltarme y tener las manos y los pies más calientes.

Quiero que después de leer este libro tengas claro que, en algunas ocasiones, la medicina integrativa recurre inicialmente a la medicación y la cirugía, como en el caso de un diagnóstico de cáncer o una fractura de cadera. En esos casos, las terapias integrativas pueden mejorar la medicina occidental. También hay ocasiones en las que la medicina integrativa elimina la necesidad de cirugía o medicación al adoptar otros enfoques terapéuticos. Puede ser un cambio en la dieta, tratar el estrés, restaurar el sueño reparador, utilizar suplementos adecuados o recurrir a la acupuntura y a las terapias manipulativas. La sinergia de todos estos enfoques terapéuticos puede ser muy importante para tu salud. Si sufres efectos secundarios molestos causados por algún medicamento, la medicina integrativa puede ayudarte a dejar de tomarlos. Los planes integrativos dan prioridad a las opciones que se ajustan a tu tratamiento con el objetivo de activar tu reflejo de recuperación y recobrar tu salud.

QUÉ ENCONTRARÁS EN ESTE LIBRO

Basándome en mis cuarenta años de experiencia como médica en ejercicio y profesora de medicina, y como directora ejecutiva y fundadora del Centro Andrew Weil de Medicina Integrativa, donde imparto formación en este campo haciendo hincapié en los vastos sistemas de curación del cuerpo, te animaré a utilizar estas mismas estrategias para que te puedas recuperar rápida y completamente de tus dolencias.

Pero, antes de empezar, te pediré lo mismo que les pido a mis pacientes. Quiero que reflexiones por un momento sobre todo lo que ya estás haciendo bien. Tal vez sea la forma en que cuidas tus relaciones, en que sigues una dieta saludable, en que afrontas el estrés, en que das prioridad a tu sueño o en que aplicas una rutina regular de ejercicio. Mantén las prácticas saludables que ya incorporaste a tu estilo de vida y alégrate por ello.

Ahora te hablaré de un estudio reciente para el que se analizaron datos obtenidos en dos estudios poblacionales a largo plazo. Los investigadores descubrieron que los participantes que habían adoptado cinco hábitos concretos (comer mucha fruta y verdura y evitar los alimentos procesados, no fumar, hacer al menos 3,5 horas de ejercicio a la semana, beber con moderación y mantener un peso corporal saludable) sufrían menos enfermedades cardíacas y cáncer.9 También observaron que la esperanza de vida de aquellos que, más allá de los 50 años de edad, mantenían los cinco hábitos superaba en al menos una década a la de aquellos que no seguían ninguno.

Estas cinco medidas son sólo algunas de las que puedes adoptar para mejorar tu salud y potenciar tu reflejo de recuperación. Pero a lo largo de este libro te iré mostrando muchas más. Por ejemplo, investigaciones recientes llevadas a cabo en el campo emergente de la medicina circadiana, un área que se centra en cómo los ritmos biológicos, impulsados por el reloj interno del cuerpo, influyen en la salud y la enfermedad, han demostrado que no sólo es muy importante cuánto comemos y dormimos, sino también cuándo lo hacemos. He tenido pacientes que han conseguido revertir su diabetes, perder peso y mejorar su respuesta inmunitaria únicamente siguiendo un patrón de alimentación con restricción horaria. En los próximos capítulos te explicaré cómo se puede aprovechar la conexión entre la mente y el cuerpo para solucionar determinados problemas de salud. La hipnosis, por ejemplo, puede tratar el síndrome del intestino irritable, y la meditación guiada puede acelerar tu recuperación después de una operación quirúrgica.

He dividido este libro en tres partes bien diferenciadas. El tema de la primera parte es la recuperación rápida de afecciones de corta duración, desde el resfriado común hasta las infecciones urinarias, la ansiedad y los problemas relacionados con el sueño. En la segunda parte te enseñaré a recuperarte de problemas de salud que duran más tiempo, es decir, enfermedades crónicas que los médicos suelen calificar de irreversibles. Veremos cómo los métodos de recuperación rápida pueden detener o revertir afecciones como las cardiopatías, la diabetes y la baja densidad ósea, así como problemas de salud mental, como la depresión y el trastorno por estrés postraumático. En la tercera parte nos centraremos en la recuperación tras una operación quirúrgica. Si en estos momentos tienes programada una cirugía, las prácticas de recuperación rápida maximizarán la velocidad de tu curación y te ayudarán a sentirte mucho mejor. Sé que es muy posible que tú no necesites recuperarte de muchas de las dolencias que ocuparán las páginas siguientes, pero puede que sí sea el caso de alguno de tus amigos o seres queridos. En ese caso, ellos podrán beneficiarse de los conocimientos que adquirirás leyendo este libro.

Por desgracia, en cualquier momento puede aparecer una enfermedad o una lesión. El secreto para recuperarse en muy poco tiempo es responder de inmediato. Para poderlo hacer hay que tener siempre en casa lo que yo llamo «kit de herramientas para una recuperación rápida», que encontrarás en el apéndice «Kit de herramientas para una recuperación rápida». Ese kit está compuesto por productos muy diversos, y seguro que conoces algunos —como las almohadillas térmicas y las vendas elásticas compresivas para las lesiones musculoesqueléticas—, pero también contiene otros menos conocidos, como el ajo crudo y el zinc para los resfriados y la bebida a base de raíces de la planta kava para la ansiedad. En ese kit hay más cosas eficaces para recuperarnos y que son tan importantes como los productos mencionados, aunque no sean propiamente productos físicos; me refiero a información veraz sobre la dieta mediterránea y a guías de ejercicios de respiración profunda. Asimismo, por último, también te explicaré cómo elegir el suplemento dietético que mejor se adapte a tus necesidades.

 

 

Mi objetivo al escribir este libro era quitarte la negatividad con la que, posiblemente, hayas salido de la consulta de tu médico. Muchas veces parece que los profesionales de la medicina están tan obsesionados con no crear falsas esperanzas que, en realidad, lo que hacen es crear una falsa desesperación. El hecho de que tengan tanto trabajo y estén tan agotados hace que les queden pocas ganas de probar nuevos tratamientos prometedores. Muchos de mis pacientes, a los que la medicina integrativa ha ayudado a mejorar, me han dicho que, cuando se lo han comunicado a su médico de cabecera, éste nunca les ha pedido información detallada para que otros pacientes puedan beneficiarse de la misma técnica. Te pondré un ejemplo. Jill Bolte Taylor es una neurocientífica que se recuperó por completo de un derrame cerebral severo utilizando técnicas de mindfulness, y más tarde escribió un libro superventas, titulado Un ataque de lucidez (My stroke of insight), en el que comparte sus experiencias. «En veintidós años, ningún médico me ha preguntado cómo me recuperé por completo de mi derrame cerebral», dijo en un artículo.10

En Acelera tu recuperación pretendo que te intereses por la increíble capacidad de curación que tiene tu cuerpo. Quiero que aspires a aprender todo lo posible, que hagas preguntas, que llegues a la raíz de lo que te aflige y que, en última instancia, descubras tratamientos terapéuticos que te ayuden a recuperarte. Creo firmemente en el potencial curativo del cuerpo humano. Y quiero que tú también creas en él. Tienes acceso a un increíble reflejo de recuperación rápida. Ha llegado el momento de desbloquearlo y utilizarlo.
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Superar los resfriados y las infecciones virales

Todos conocemos los síntomas de un resfriado común: secreción o congestión nasal, dolor de garganta, tos, estornudos, puede que unas décimas de fiebre y, en general, sensación de malestar. Estos síntomas son el resultado de una infección viral de la vía respiratoria superior. Puede que éste sea el trastorno en el que se ve con más claridad el resultado de la acción del increíble mecanismo de recuperación del cuerpo humano. Él sabe exactamente cómo vencer a un virus, y la medicina integrativa puede acelerar el proceso.

Hay más de doscientos tipos de virus que pueden causar un resfriado.1 El grupo más común de todos es el de los rinovirus. Todos sabemos que los resfriados son muy contagiosos y se propagan fácilmente a través de las gotículas infectadas que la persona contagiada expulsa al aire cuando tose o estornuda. También nos podemos contagiar tocando una superficie contaminada o dándole la mano a una persona infectada. El adulto medio padece entre dos y tres resfriados al año.2 Aunque de todas las afecciones de las que hablaremos en este libro es la menos grave (la mayoría de los resfriados se superan en una semana), es desagradable y afecta a nuestro día a día. Además, en el caso de Estados Unidos, provocan 70 millones de días de trabajo perdidos al año y un coste para la economía de unos 40.000 millones de dólares.3 La medicina occidental no ofrece ningún medicamento que acelere la curación de un resfriado, pero hay muchas estrategias integradoras que son de gran ayuda. Actúan potenciando tu reflejo de recuperación rápida, tanto previniendo su aparición como acelerando tu recuperación.

Te pondré un ejemplo... Lydia, una de mis pacientes, tiene 35 años y es profesora de preescolar. Ella pillaba cualquier resfriado que circulara por su clase. De hecho, cogió uno de sus resfriados en noviembre y no se deshizo de él hasta abril. Vino a mi consulta para saber qué podría hacer para reforzar su sistema inmunitario. Le recomendé que picara un diente de ajo fresco cada mañana y lo untara en una tostada. El ajo posee potentes cualidades antivirales y antibacterianas, pero únicamente cuando se corta o se aplasta. También le recomendé que tomara un combinado de setas y un suplemento diario de vitamina C. Y, por supuesto, que se lavara las manos con frecuencia. Tres meses después, vino a mi consulta y me contó que desde que empezó su régimen antiviral no había vuelto a resfriarse.

Otra afección de la que nos ocuparemos en este capítulo es la gripe, una enfermedad mucho más grave causada por el virus de la gripe o influenza, que cada año infecta a unos 41 millones de estadounidenses.4 Aparece de forma repentina y puede presentarse con fiebre, dolores diversos, tos, dolor de garganta, fatiga y cefaleas.5 Aunque tener fiebre y padecer dolor en distintas partes del cuerpo son sensaciones muy incómodas, son una señal de que el cuerpo está poniendo en marcha tus sistemas de recuperación para combatir la infección. Tienes fiebre porque los glóbulos blancos se están movilizando para eliminar las bacterias dañinas. La fiebre también activa otros mecanismos de defensa celular, como los macrófagos, las células asesinas naturales (NK) y las células dendríticas.6 Y lo cierto es que la fiebre es un componente clave del reflejo de recuperación, por lo que, siempre que puedas, evita tomar paracetamol o ibuprofeno. La medicina occidental cuenta con vacunas que previenen la gripe y con medicamentos diseñados para tratar los síntomas y acortar su duración. Pero tienes más armas a tu disposición gracias a la medicina integrativa, en este caso, hierbas y suplementos que acortan la duración de la gripe.

Gracias a estrategias muy sencillas ayudarás a tu reflejo de recuperación a funcionar óptimamente, acabando con los síntomas virales y acelerando tu recuperación tanto del resfriado como de la gripe y el herpes. (En el capítulo 16, titulado «Superar la covid persistente», te explicaré todo lo que sabemos sobre la COVID-19, enfermedad viral que tanto ha acaparado nuestra atención en los últimos años.)

RESFRIADO Y GRIPE

Durante toda nuestra historia hemos buscado remedios para curar el resfriado común. En la Europa medieval, se creía que meter cebollas en los calcetines mientras dormías podía prevenir esta enfermedad.7 (Seguramente lo único que conseguían con esa estrategia era que nadie se les acercara.) Todas las culturas tienen algún remedio para combatir el resfriado; por ejemplo, el gogl mogl (o kogel mogel, una bebida rusa y de las comunidades judías europeas, para cuya elaboración se mezcla yema de huevo con azúcar, leche y mantequilla) o la tradicional sopa china de lagarto.8

La gripe es una enfermedad mucho más grave. Recordemos, por ejemplo, la pandemia de la erróneamente llamada «gripe española» de 1918, que infectó a un tercio de la población mundial y se cobró el doble de vidas que la Primera Guerra Mundial.9 La medicina integrativa puede ayudar a reducir la gravedad y duración de los síntomas tanto del resfriado como de la gripe. Para conseguirlo, te recomiendo que sigas estos consejos.

Nutrición

Una dieta equilibrada puede ayudarte a fortalecer el sistema inmunitario, reducir la gravedad y la duración de los síntomas y mejorar tu salud en general. Para ello debe incluir lo siguiente:

Verduras y frutas. Un estudio en el que participaron más de mil mujeres embarazadas de Estados Unidos y Canadá demostró que aquellas que consumen más verduras y frutas tienen un menor riesgo de sufrir infecciones respiratorias.10 Pero incluso si no contáramos con el respaldo de estudios como ése, seguiría recomendándole a todo el mundo que consuma ese tipo de alimentos. Las verduras y las frutas son nuestra principal fuente de antioxidantes, incluida la vitamina C, que puede ayudar a reforzar el sistema inmunitario, acortar la duración de los síntomas del resfriado y favorecer la producción de glóbulos blancos que combaten las infecciones.

Ajo. Cuando mis hijos estaban enfermos, uno de mis remedios favoritos era machacar un diente de ajo y mezclarlo con un poco de queso crema, y luego untarlo en un bagel (panecillo en forma de rosca). Actualmente, mis hijos siguen confiando en este remedio para curar sus resfriados. Cuando el ajo se pica, se tritura o se aplasta produce alicina, un compuesto que contiene azufre.11 La alicina posee propiedades antibacterianas, antivirales y antifúngicas que ayudan al sistema inmunitario a combatir las infecciones. Lógicamente, el ajo asado o cocido tiene mucho mejor sabor, pero, para mantener sus propiedades antimicrobianas, se ha de ingerir crudo. Está más que demostrado que previene la reaparición de los resfriados. Por ejemplo, se llevó a cabo un estudio de doble ciego para el cual se seleccionaron aleatoriamente 146 personas a las que se les pidió que tomaran un suplemento de ajo (uno de los grupos) o un placebo (el otro grupo).12 Pasadas doce semanas, 65 miembros del grupo del placebo seguían sufriendo algún resfriado. En cambio, sólo se resfriaron 24 personas del grupo que tomaron el suplemento de ajo. Lo más sencillo es añadirlo a la tostada del desayuno, mezclarlo en el aliño de la ensalada o añadirlo a un salteado justo antes de servirlo. Eso sí, recomiendo consumir ajo fresco machacado en lugar de tomar suplementos.

Miel. Su consistencia espesa y viscosa recubre la garganta, proporcionando un efecto calmante y reduciendo la irritación y las molestias. Los investigadores de la Universidad de Oxford descubrieron que este efecto era superior al proporcionado por los remedios habituales (como el jarabe para la tos y el paracetamol) que se recetan para mejorar los síntomas de las infecciones del tracto respiratorio superior.13 La miel también es un antitusivo muy eficaz y, además, ¡es deliciosa!14 Puedes añadirla a tu té o simplemente tomarte una cucharada antes de irte a la cama. Eso sí, ¡asegúrate de cepillarte los dientes después!

Sopa de pollo. No, tu abuelita no descubrió que la sopa de pollo es un excelente remedio para el resfriado. Durante la Edad Media, el médico, científico y filósofo judío sefardí de al-Ándalus Maimónides recetaba sopa de pollo como cura para todo, desde resfriados hasta asma, pasando por el aumento de peso y la lepra.15 Aunque la sopa de pollo no sea la panacea que Maimónides aseguraba que era, no hay duda de que es muy beneficiosa para los resfriados. El caldo te mantiene hidratado, te ayuda a diluir la mucosidad y a mantener la garganta húmeda. Si además añades especias como ajo y pimienta, tus fosas nasales se irán abriendo.16 Si eres vegetariano puedes optar por una sopa de verduras caliente que te proporcionará vitaminas y minerales que reforzarán tu sistema inmunitario. Aunque no se ha llevado a cabo ningún estudio al respecto, es probable que el caldo también ayude a diluir la mucosidad. Recomiendo añadir raíz de astrágalo picada a la sopa (tanto si es de pollo como de verduras) cuando empieces a sentir los primeros síntomas de la infección viral para reforzar así el sistema inmunitario.17

Setas u hongos medicinales. Desde hace siglos, los seres humanos ingieren hongos o setas por sus propiedades medicinales. Muchas de ellas contienen polisacáridos, concretamente beta-glucanos, que mejoran el funcionamiento del sistema inmunitario. El hongo reishi o las setas shiitake, maitake, cola de pavo y algunas especies del hongo Cordyceps ayudan a reforzar la respuesta inmunitaria.18 Todas ellas se pueden añadir a sopas, guisos y salteados. También se pueden hacer infusiones con ellas, aunque la forma más fácil de tomarlas es en extracto o en cápsulas.

Remedios a base de hierbas

Si lo buscas en internet verás que existe una gran cantidad de remedios a base de hierbas para los síntomas del resfriado y de la gripe. Yo me centraré en los que cuentan con un mayor respaldo científico:

Equinácea. Este género de plantas con flores pertenece a la familia de las margaritas. También se conoce como sombrero de sol. Se ha utilizado como remedio para el resfriado durante siglos, sobre todo por los nativos norteamericanos.19 Se cree que estas plantas inhiben la replicación de los virus y estimulan la actividad de las células inmunitarias, incluidos los macrófagos, las células asesinas naturales (NK) y las células T. Otro beneficio adicional es que disminuyen la ansiedad. Aunque todavía no está del todo claro que reduzcan la gravedad de los síntomas, se llevó a cabo una revisión de catorce ensayos clínicos cuya conclusión fue que las personas que consumían equináceas en alguna de sus formas tenían un 58 % menos de probabilidades de resfriarse, y en aquellos que acababan cayendo, los resfriados duraban, de media, 4 días menos.20 Como ocurre con muchas plantas, hay muchas formas de consumir equináceas. La dosis depende de la variedad concreta. Como esto puede ser un poco confuso, cuando vayas a la herboristería te recomiendo que compres una de las siguientes versiones:


	Tintura 1:5 (> 60 % de alcohol) de raíz de E. angustifolia. Toma de 9 a 15 ml al día.

	Raíz seca de E. angustifolia. Toma de 1 a 3 g al día.

	Polvo de raíz de E. angustifolia. Toma 900 mg al día.

	Extracto de raíz de E. angustifolia. Toma 290 mg (o 6 comprimidos) al día.



Los herbolarios con los que trabajo suelen recomendar la siguiente mezcla: dejar infusionar una bolsita de té de equinácea durante 10 minutos junto con una bolsita de té negro. Añadir zumo de limón (para ayudar con la inflamación de la garganta), un diente de ajo prensado, miel y una pizca de pimienta de cayena. Aunque puede que te parezca que es una bebida bastante fuerte, te aseguro que es sorprendentemente suave y aliviará tu dolor de garganta. La equinácea tiene pocos efectos secundarios, pero puede inhibir una enzima llamada CYP1A2. Por esa razón, si estás tomando algún medicamento en cuya metabolización interviene esta enzima (por ejemplo, paracetamol, amitriptilina, diazepam, estradiol, propranolol y warfarina) debes consultar con tu médico.

Saúco. Michael, uno de mis pacientes, tenía gripe. Estaba desesperado por encontrar un alivio rápido porque en 3 días tenía que irse de viaje. Llevaba ya un tiempo con síntomas severos, y ya era demasiado tarde para tomar un medicamento antiviral, así que le sugerí que tomara jarabe de saúco. Lo hizo y, cuando llegó a la puerta de embarque, sus síntomas habían mejorado considerablemente. El saúco ya se utilizaba en el antiguo Egipto para tratar la fiebre y el reumatismo.21 Sus bayas contienen compuestos llamados antocianinas, que inhiben la replicación de los virus del resfriado y la gripe. Un estudio llevado a cabo en 2021 demostró que las bayas de saúco pueden reducir la duración de los síntomas del resfriado en 2 días, un dato impresionante. En otro estudio, 60 adultos con gripe fueron divididos en dos grupos.22 Los miembros de uno de ellos recibieron 3 cucharaditas de jarabe de saúco, y los del otro, un placebo, ambos cuatro veces al día durante 5 días. Los que tomaron las bayas de saúco se recuperaron, por término medio, 4 días antes que los miembros del otro grupo. En otro estudio, llevado a cabo con 312 personas que volaban al extranjero desde Australia, se crearon también dos grupos. A los miembros del primero se les administraron suplementos de bayas de saúco, y a los del otro, un placebo durante los 10 días previos al inicio de su viaje. El resultado demostró que las bayas de saúco también son excelentes para prevenir el resfriado.23 De todos los que enfermaron, el resfriado de aquellos que tomaron bayas de saúco duró 2 días menos, y los síntomas fueron más leves. Las bayas de saúco son deliciosas, y más aún en forma de jarabe. Recomiendo tomar 3 cucharaditas cuatro veces al día para aliviar el resfriado y la gripe.

Andrographis. Andrographis paniculata es una planta utilizada tradicionalmente en las medicinas ayurvédica y china para tratar las infecciones del tracto respiratorio, además del estreñimiento, la digestión y las mordeduras de serpiente. Diversos estudios han demostrado que estimula el sistema inmunitario al aumentar la producción y la actividad de los glóbulos blancos.24 Un metaanálisis llegó a la conclusión de que, en comparación con el tratamiento habitual, Andrographis acortaba la duración de la tos y del dolor de garganta, al mismo tiempo que reducía el número de días de baja por enfermedad.25 Recomiendo tomar de 3 a 6 g diarios del extracto herbal en polvo (que contiene hasta 500 mg de andrografólido) durante un máximo de 10 días.

Astrágalo. Esta hierba es muy utilizada en la medicina china. La raíz de la planta Astragalus membranaceus contiene polisacáridos (unos carbohidratos) que estimulan el sistema inmunitario al aumentar la producción de glóbulos blancos.26 El astrágalo es un adaptógeno, es decir, ayuda a proteger el organismo contra el estrés físico y emocional. Los pacientes con cáncer suelen tomarlo para fortalecer su sistema inmunitario después de la quimioterapia, y yo se lo recomiendo a muchos de mis pacientes para prevenir las infecciones recurrentes de la vía respiratoria superior. Te aconsejo que antes de tomar astrágalo consultes con tu médico. La dosis habitual es de 1 cápsula de entre 500 y 1.000 mg dos veces al día. Otra opción es picar la raíz de astrágalo y añadirla a las sopas de invierno.

Suplementos

Se ha demostrado que diversos suplementos reducen la gravedad y la duración de los síntomas del resfriado y de la gripe. Yo recomiendo los siguientes:

Vitamina C. Cuando vayas a tu farmacia, fíjate bien, y lo más seguro es que veas que dedican una estantería entera a los suplementos de vitamina C. Pero ¿son eficaces? Los diversos estudios llevados a cabo sugieren que el beneficio es muy limitado. Uno de ellos llegó a la siguiente conclusión: los adultos que toman de 1 a 2 g de vitamina C cada día se recuperan de los resfriados un 8 % más rápido que aquellos que no la toman.27 Aunque no es una gran mejora, el aspecto positivo es que los suplementos de vitamina C son baratos y rara vez causan efectos secundarios. Los que más me gustan son los que se añaden al agua y tienen un agradable sabor efervescente, y también los sobres exprimibles.

Probióticos. Son microorganismos vivos que se encuentran en alimentos como el yogur, el kimchi, el chucrut, el kéfir y la kombucha. Favorecen la recuperación y alivian los síntomas del resfriado al estimular la producción de anticuerpos y potenciar la actividad de las células inmunitarias. Un estudio descubrió que, en comparación con las personas que tomaban un placebo, las que tomaban probióticos tenían un 30 % menos de riesgo de padecer nuevos resfriados después de una infección.28 Y un metaanálisis de veinte ensayos controlados aleatorios llegó a la conclusión de que los probióticos reducen la duración de la enfermedad tanto en los niños como en los adultos.29 Los estudios más recientes sugieren que las formulaciones probióticas que contienen Lactobacillus rhamnosus y Lactobacillus casei rhamnosus son las más eficaces, dependiendo siempre de la afección de que se trate y de los factores individuales del paciente.30 Podrás encontrar la última actualización de todas estas recomendaciones en <https://usprobioticguide.com>. (Esta información hace referencia únicamente a Estados Unidos y Canadá.)

Zinc. Es un mineral esencial que refuerza el sistema inmunitario y se cree que interfiere en la capacidad del virus del resfriado para reproducirse y propagarse. Se llevó a cabo un metaanálisis sobre sus efectos, para lo cual se administró este elemento a un grupo de pacientes mientras que a los miembros de un segundo grupo se les dio un placebo. Los que tomaban zinc se recuperaron un día antes que los otros.31 También hay que decir que el zinc es más eficaz si se empieza a tomar poco después de la aparición de los primeros síntomas. Recomiendo a mis pacientes que, cuando se empiecen a sentir constipados, tomen dosis bajas de zinc, por ejemplo, pastillas para chupar de entre 5 y 7 mg, cada 2 o 3 horas, hasta que los síntomas remitan. Nunca se deben tomar más de 50 mg al día.

Descongestión nasal

Cuando se tiene un resfriado o la gripe, es habitual que el mismo virus infecte las fosas nasales. En ese caso, el sistema de recuperación rápida del organismo responde liberando compuestos inflamatorios, como histaminas, citoquinas y leucotrienos, que ayudan a combatir la infección. Para transportar más células inmunitarias al lugar de la infección, el flujo sanguíneo aumenta en las fosas nasales, pero también provoca la inflamación de los tejidos de la zona, y se produce lo que se conoce como congestión nasal. En esos casos recomiendo enjuagar las fosas nasales con solución salina utilizando una lota nasal.32 Estos sistemas de irrigación nasal reducirán la inflamación de las fosas nasales, eliminarán una buena parte de la mucosidad y facilitarán la respiración.

Otra opción es comprar paquetes de sal premezclada con bicarbonato sódico o prepararla tú mismo mezclando una cuarta parte de una cucharadita de sal de mesa con una pizca de bicarbonato sódico, disuelto en un vaso de agua destilada a temperatura ambiente. (Para conseguir agua destilada puedes hervir agua del grifo durante 5 minutos y luego la dejas reposar hasta que esté tibia.) Para irrigar las fosas nasales te aconsejo que sigas las instrucciones que figuran en el prospecto del producto que has comprado con ese fin, como la lota nasal (utensilio para la irrigación nasal). Después de cada uso, lava la lota nasal con agua y jabón y deja que se seque al aire. Y, cada cierto tiempo, desinféctala con una solución de hipoclorito de sodio al 1 % (lejía) o metiéndola en el microondas.

Aunque muchos de mis pacientes se muestran reacios al principio a probar este tratamiento, una vez que lo hacen recurren a él siempre que tienen congestión nasal. En un ensayo en el que participaron 143 personas que en ese momento padecían una infección aguda de las vías respiratorias superiores, los síntomas asociados, como la congestión o la secreción nasal, se redujeron mucho más en aquellos que utilizaron un espray salino nasal en comparación con los que recibían los cuidados habituales.33

También puedes optar por otros descongestionantes nasales que contienen oximetazolina o fenilefrina. No suelo recomendarlos, ya que si se utilizan durante más de 1 o 2 días pueden provocar un importante efecto rebote.



Saunas para prevenir los resfriados

Se ha demostrado que el uso regular de la sauna puede reducir la probabilidad de resfriarse.34 Por ejemplo, en un estudio en el que participaron 50 personas, los miembros de uno de los dos grupos en los que fueron divididos utilizaron la sauna una o dos veces por semana durante seis meses, mientras que los del otro grupo no utilizaron ni la sauna ni ningún otro tratamiento hipertérmico. Los del grupo principal primero se duchaban con agua caliente y luego se sentaban o se tumbaban durante unos 12 minutos en una sauna que estaba a una temperatura de entre 79 y 93 ºC. Luego reducían su temperatura con agua fría durante 15 minutos y descansaban 20 minutos. Repetían este ciclo dos o tres veces seguidas, y finalizaban el tratamiento con un período de descanso. Pasados tres meses, los usuarios de la sauna padecían muchos menos resfriados; de hecho, sólo hubo nueve frente a los veintitrés del grupo que no la utilizó.





Oseltamivir

Tras un largo vuelo, Sandy, una de mis pacientes, empezó a notar algunos síntomas de la gripe: fiebre, secreción nasal, congestión y dolor corporal. Me llamó y me dijo: «Me siento como si me hubiera atropellado un camión». Dado que sólo habían pasado 16 horas desde la aparición de los síntomas, le receté oseltamivir, un inhibidor de la neuraminidasa, una enzima presente en la superficie del virus de la gripe que permite que éste se libere de las células infectadas y contagie nuevas células. Al inhibirla, los medicamentos que contienen este principio activo impiden que el virus se propague por el organismo. Pasadas 24 horas, Sandy ya se sentía mucho mejor.

Si se toma durante las primeras 48 horas desde la aparición de los síntomas, puede reducir la duración de la gripe entre 1 y 2 días. También reduce la fiebre, los escalofríos, los dolores musculares, el dolor de garganta y la fatiga. Por lo tanto, si te encuentras muy mal por haber contraído la gripe, te recomiendo encarecidamente tomar oseltamivir. La dosis habitual es de 75 mg dos veces al día durante 5 días.35 Los efectos secundarios (náuseas, vómitos y dolor de cabeza) suelen ser leves, y los mitigarás si tomas el medicamento con alimentos. Para tomar oseltamivir necesitarás una receta de tu médico, pero es mejor que te lo prescriba por teléfono o de forma personal, para no tener que ir a su consulta y correr el riesgo de contagiar a otras personas.



Cómo incrementar la eficacia de la vacuna de la gripe

¿Sabías que puedes aumentar la eficacia de tu vacuna anual contra la gripe si te la pones por la mañana, tras haber dormido bien?

La vacuna contra la gripe produce más anticuerpos cuando se inyecta por la mañana que cuando se hace por la tarde.36 Esa diferencia se debe a la influencia de los ritmos circadianos en la función inmunitaria, cuya respuesta será más fuerte si la noche anterior has dormido a pierna suelta y si ejercitas los bíceps y los deltoides durante las horas previas a la vacunación.37 También se ha demostrado que la absorción de la vacuna contra la gripe será más eficiente si tomas probióticos, y eso beneficiará sobre todo a las personas inmunodeprimidas o de edad avanzada.38





HERPES

Puede que te parezca extraño que incluya el herpes en un capítulo dedicado al resfriado común y la gripe, pero tiene sentido por el solapamiento que se produce en lo que respecta a la activación del sistema de recuperación. Además, es una enfermedad bastante común, ya que afecta a unos 4.000 millones de personas en todo el mundo.39 Aunque existen diferentes virus del herpes, me centraré en los más comunes: el virus del herpes simple tipo 1 (VHS-1), que provoca herpes labial o ampollas o llagas febriles alrededor de la boca y la cara; y el virus del herpes simple tipo 2 (VHS-2), que suele causar llagas y ampollas en la zona genital. El tratamiento es bastante sencillo, por lo que espero que te desprendas de cualquier sentimiento de vergüenza o estigma si padeces esta enfermedad.

Te pondré un ejemplo. Roberta, una paciente mía de 30 años, me contó que tenía episodios mensuales de dolor alrededor de la vulva y molestias al orinar después de que su marido le contagiara herpes genital. Era un problema que le causaba mucha vergüenza. Lo entendí perfectamente, pero le expliqué insistentemente que no tenía nada de lo que avergonzarse. Lo que le pasaba era algo bastante común, y le aseguré que contábamos con distintas alternativas para reducir la frecuencia y la intensidad de sus brotes.

Mi recomendación fue que aumentara su ingesta de lisina, un aminoácido que inhibe la replicación del virus del herpes. Para conseguirlo, lo ideal es tomar un suplemento. También le expliqué que es fundamental controlar el estrés, ya que es otro desencadenante común. Le receté aciclovir (un medicamento antiviral) para que lo tomara como medicamento preventivo. Y para acabar, le aconsejé que comenzara a utilizar propóleo, un material similar a la resina producido por las abejas, que ayuda a que las llagas se curen más rápidamente. 

Con el tiempo, los brotes desaparecieron casi por completo, y Roberta pudo dejar de tomar aciclovir a diario para sólo hacerlo cuando sufría algún brote ocasional.

El herpes se transmite principalmente a través del contacto directo con una persona infectada. Como ya te he dicho anteriormente, existen dos tipos diferentes. Por un lado, está el VHS-1, que se transmite a través de la saliva (al besarse o incluso al compartir un cubierto o un vaso), y luego está el VHS-2, que se contagia mediante las relaciones sexuales. Después de la infección, el virus puede permanecer latente en el cuerpo sin causar daños y reactivarse más adelante. La mayoría de las veces se produce por factores que puedes controlar. Ambos tipos son también mucho más comunes de lo que se cree. En Estados Unidos, hasta el 80 % de los adultos están infectados con el VHS-1,40 y aproximadamente uno de cada seis tiene el VHS-2.41 El tipo uno suele provocar, por término medio, menos de un brote al año, mientras que el tipo 2 causa entre cuatro y cinco brotes al año de media.

Existe una fuerte correlación entre los niveles altos de estrés y la aparición de los brotes. Si tú o alguno de tus seres queridos sois portadores del virus, te animo a que leas el capítulo 4, titulado «Calmar la ansiedad», donde analizaremos las diferentes estrategias que existen para gestionarla.

Nutrición y virus del herpes

Los aminoácidos esenciales desempeñan un papel importante en la síntesis de proteínas, la reparación de tejidos y la absorción de nutrientes. Hay nueve, y los llamamos «esenciales» porque nuestro organismo no puede sintetizarlos por su cuenta. Por este motivo, la única forma que tenemos de obtenerlos es a través de la dieta. Dos de ellos están relacionados con los brotes de VHS-1 y VHS-2: la lisina y la arginina. Los siguientes alimentos son ricos en lisina: queso, pescado (sobre todo el bacalao y las sardinas), huevos, soja, legumbres, ternera, cerdo y aves de corral. Los que son ricos en arginina son los siguientes: arroz blanco, harina blanca, frituras, carnes procesadas, chocolate, maíz y cacahuetes. También has de tener en cuenta que muchos preparados de proteínas en polvo son ricos en arginina.

La cantidad que tenemos de cada uno de estos dos aminoácidos condiciona la absorción y la utilización del otro. En ese aspecto se puede decir que son competidores. Esto significa que, cuando los niveles de lisina son altos, se inhibe la absorción de arginina, y viceversa. Este hecho es fundamental porque la arginina proporciona las materias primas que el virus del herpes necesita para reproducirse, lo que aumenta el riesgo de que se produzca un brote. Por lo tanto, puedes reducir las probabilidades de sufrir un brote consumiendo alimentos que sean ricos en lisina y bajos en arginina.

Aciclovir

El aciclovir es un medicamento antiviral que se suele recetar para tratar tanto el herpes oral como el genital. Su función es inhibir la replicación del virus. Se han llevado a cabo diversos estudios que demuestran que el aciclovir acorta significativamente el tiempo de curación, reduce el dolor y limita la propagación del virus.42 El tratamiento habitual dura de 7 a 10 días, y las dosis suelen ser de 200 mg cinco veces al día o de 400 mg tres veces al día. Lo ideal es empezar durante las primeras 72 horas desde la aparición de los primeros síntomas. También se puede administrar dos veces al día (400 mg) para prevenir los brotes.43 Existen otros medicamentos antivirales similares que se recetan con el mismo propósito, por ejemplo, famciclovir y valaciclovir.

Vitaminas, minerales, suplementos y fitoterapia

Además de los suplementos más conocidos, como los de vitamina C y los de zinc, de los que te he hablado en páginas anteriores, existen otros que han demostrado ser muy eficaces a la hora de acortar la duración y frecuencia de los brotes de herpes. Yo recomiendo los siguientes:

Lisina. Como dije anteriormente, el consumo de alimentos ricos en lisina puede reducir la aparición de brotes de herpes, aunque para muchas personas es más fácil tomar un suplemento. Muchos estudios han demostrado que es una medida muy eficaz. En un ensayo controlado aleatorio, se seleccionaron 44 participantes que se separaron en dos grupos.44 Los miembros del grupo que tomaron unos 1.200 mg de lisina al día tuvieron muchos menos brotes de herpes durante las siguientes veinticuatro semanas que los participantes del otro grupo, que tomaron o la mitad de esa dosis o un placebo. Otros estudios han demostrado que tomar un suplemento de lisina también reduce la gravedad y el tiempo de curación de los brotes.45 Recomiendo tomar 1 g por vía oral tres veces al día. Hay que tener cuidado, porque si las dosis son altas pueden aparecer problemas estomacales.46

Melisa. Esta hierba (Melissa officinalis) es muy conocida por sus propiedades antivirales, y se utiliza desde hace mucho tiempo para ayudar a controlar los síntomas del herpes. Contiene ácido rosmarínico, ácido cafeico y eugenol, compuestos que inhiben la replicación del virus del herpes simple. En un estudio en el que participaron 66 pacientes con herpes oral recurrente, aquellos que utilizaron melisa durante los 2 días siguientes a la aparición de un brote vieron una notable reducción en la gravedad de la enfermedad. Y, además, las ampollas desaparecían antes.47 Otro estudio demostró que la aplicación de melisa de dos a cuatro veces al día durante 10 días aceleraba la curación.

Propóleo. En páginas anteriores te hablé del caso de Roberta. Con ese ejemplo te expliqué que el propóleo tiene propiedades antivirales gracias a las cuales es una gran ayuda a la hora de curar las lesiones que causa el herpes. El propóleo contiene flavonoides, ácidos fenólicos y ésteres, que son compuestos bioactivos que han demostrado ser muy eficaces a la hora de inhibir la replicación del virus del herpes simple.48 En forma de pomada, crema o bálsamo labial, te lo puedes aplicar directamente sobre las llagas. Hazlo de tres a cuatro veces al día. En un estudio realizado con 189 personas, se descubrió que, para curar el herpes labial, las pomadas que contienen propóleo son más eficaces que las de aciclovir.49



Autohipnosis para los brotes de herpes

Otro método para reducir la frecuencia de los brotes de herpes es aprovechar la conexión que existe entre la mente y el cuerpo. En un estudio en el que participaron 50 personas con herpes genital, aquellas que practicaron seis semanas de autohipnosis utilizando un audio experimentaron una reducción del 40 % en la frecuencia de aparición de los brotes posteriores.50

Te recomiendo que te descargues la pista de audio de Hypnotic World (<www.hypnoticworld.com>, web en inglés) que más se ajuste a tus necesidades.





RECETA PARA VENCER LOS RESFRIADOS Y LAS INFECCIONES VIRALES GRACIAS A TU REFLEJO DE RECUPERACIÓN RÁPIDA

Tu reflejo de recuperación rápida te ayuda a recuperarte de los resfriados y las infecciones virales, pero puedes potenciarlo si tomas algunas medidas. A continuación, encontrarás una lista de cosas que puedes hacer para recuperarte en menos tiempo de un resfriado, una gripe o un virus del herpes. Cada persona responde de manera diferente a los tratamientos, así que puedes ir probándolos y quedarte con el que mejor te funcione.

Para el resfriado y la gripe


	Come más verduras y frutas, hongos medicinales y ajo crudo, y toma más miel.

	Prueba distintos preparados a base de hierbas y averigua si, en tu caso, son más beneficiosas las equináceas o las Andrographis. Si te contagias de gripe, toma bayas de saúco para acortar su duración. También te recomiendo el astrágalo.

	Cuando sientas los primeros síntomas de un refriado o una gripe, toma suplementos de vitamina C, probióticos y pastillas de zinc. Todos ellos pueden reducir la gravedad y la duración de los síntomas.

	Para descongestionar la nariz o aliviar el goteo nasal, enjuágate las fosas nasales con una solución salina utilizando una lota nasal.

	Si tienes gripe, toma saúco y consulta con tu médico para que, si cree que es conveniente, te recete oseltamivir. Es aconsejable tomar el saúco o el oseltamivir dentro de las primeras 48 horas desde la aparición de los síntomas.



Para el herpes (oral y genital)


	Intenta averiguar si, en tu caso, el estrés es un factor desencadenante de la aparición de brotes. Si lo es, intensifica tus ejercicios de concentración (consulta el capítulo 4, titulado «Calmar la ansiedad»).

	Reduce las probabilidades de que surja un brote consumiendo alimentos ricos en lisina y bajos en arginina, o añadiendo un suplemento de lisina.

	Prueba suplementos que acorten la duración y la frecuencia de los brotes de herpes, como la vitamina C, el zinc, la melisa y el propóleo.

	Toma aciclovir para tratar el herpes genital. Empieza a tomarlo dentro de las primeras 72 horas siguientes a la aparición de los síntomas. Si tienes brotes frecuentes, puedes tomar una dosis preventiva menor. Si lo haces al mismo tiempo que adoptas el resto de las estrategias de esta lista, es más que probable que la frecuencia de aparición de los brotes disminuya con el tiempo.
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Relajar el sistema digestivo

Un día llegó a mi consulta un hombre de 39 años llamado Mike, quejándose del dolor que le causaba el reflujo ácido, también conocido como acidez estomacal o enfermedad por reflujo gastroesofágico (ERGE), una afección en la que el ácido del estómago regresa al esófago, causando una sensación de ardor. Sentía tanto dolor que tomaba docenas de grageas antiácidas todos los días. Mike sabía que en el mercado había medicamentos más potentes, pero él prefería lo «natural».

Cuando recopilé su historial, me di cuenta de que tenía unos hábitos alimentarios irregulares, ya que solía tomar tentempiés por la noche. «Hagamos una cosa —le dije—, intenta que todas tus comidas estén en un intervalo de 10 horas.» Le expliqué que comer en un intervalo de tiempo limitado puede reducir los síntomas de acidez y regurgitación. También le pedí que dejara de comer al menos 3 horas antes de acostarse, ya que si se consumen alimentos en ese intervalo de tiempo el riesgo de padecer ERGE se multiplica por siete.1 Después de seguir mis consejos durante dos meses, los síntomas de Mike desaparecieron por completo. Y no sólo eso. También perdió algo más de 3 kg, sobre todo de grasa abdominal, que había estado luchando por eliminar durante años. Cuando nos volvimos a ver me dijo que se sentía «maravillosamente bien».

Hace más de dos mil años, el médico y filósofo griego Hipócrates pronunció la famosa frase «todas las enfermedades empiezan en el intestino».2 Pero esta idea se fue perdiendo, y la relación directa que existe entre la salud digestiva y el bienestar general sólo ha empezado poco a poco a recuperarse recientemente. El sistema digestivo está compuesto por la boca, el esófago, el estómago, el intestino delgado, el colon, el recto y el ano. Es un «tubo» increíblemente complejo que se encarga de una multitud de funciones, entre ellas, la digestión y absorción de nutrientes y la eliminación de residuos y toxinas del organismo. Además, es una barrera física que impide que las sustancias nocivas o los patógenos entren en el torrente sanguíneo. En nuestro intestino vive nuestro microbioma, compuesto por billones de bacterias, hongos y virus beneficiosos que nos mantienen sanos.

Y luego está el conocido como sistema nervioso entérico (SNE), formado por unos 600 millones de neuronas incrustadas en las paredes del tracto gastrointestinal.3 De hecho, hay más neurotransmisores en el SNE que en el cerebro; por ejemplo, el 95 % de la serotonina, el neurotransmisor asociado a «sentirse bien».4 La comunicación entre el SNE y el cerebro es bidireccional (razón por la cual al conjunto se lo conoce como eje intestino-cerebro), y se produce a través del nervio vago, que va desde el tronco cerebral hasta el abdomen, tocando, en su recorrido, casi todos los órganos principales. La importancia que tiene el intestino para el cerebro ha dado lugar a expresiones como «es una sensación visceral», «el intestino es el segundo cerebro», «hacer de tripas corazón», etcétera.

En este capítulo vamos a analizar dos clases de problemas estomacales persistentes que son muy comunes: la ERGE, un trastorno digestivo del que te he hablado en párrafos anteriores y en el que el ácido del estómago sube hacia el esófago; y el SII, o síndrome del intestino irritable, una afección incómoda que causa síntomas abdominales recurrentes, como estreñimiento, diarrea, gases e hinchazón. Primero te hablaré de una herramienta muy poderosa, la dieta de eliminación. Su objetivo es identificar y eliminar los alimentos que causan los síntomas de ambas afecciones. Después de eso te explicaré las estrategias de medicina integrativa que activarán o potenciarán tu reflejo de recuperación que aliviará los síntomas de la ERGE o el SII y prevendrá los brotes. Son diversas, desde el té de regaliz egipcio hasta la hipnoterapia.



Malestar estomacal general

Todo el mundo ha sufrido alguna vez malestar estomacal. Si es tu caso, te recomiendo que tomes una infusión digestiva (con cardamomo, hinojo y jengibre) o té de regaliz egipcio. Si después de comer te sientes hinchado, te aconsejo que tomes una cucharadita de amargo de angostura con soda, agua o zumo antes o después de las comidas para estimular las enzimas digestivas. Para los casos leves de acidez estomacal puedes tomar 1 cápsula de regaliz desglicirrizado (DGL, por sus siglas en inglés). (Más adelante te explicaré más cosas sobre este producto.)

Si en algún viaje empiezas a sufrir de diarrea, un probiótico con Lactobacillus puede ayudarte a recuperar tu homeostasis. Si, en cambio, tienes estreñimiento ocasional, puedes comer ciruelas pasas o kiwis, beber más agua e ingerir más fibra.5 Pero si lo que te ocurre es que tienes problemas de estómago, sigue leyendo y aprenderás a detectar y eliminar los desencadenantes y a activar tu reflejo de recuperación.





LA DIETA DE ELIMINACIÓN

Si queremos activar nuestro reflejo de recuperación, una de las herramientas que ha demostrado ser más eficaz es la dieta de eliminación. Se trata de un proceso muy estructurado que te ayuda a identificar sensibilidades, intolerancias o alergias alimentarias que pueden estar impidiendo que tu reflejo de recuperación se active como es debido. Estas dietas funcionan eliminando los posibles alérgenos de tu dieta para luego reintroducirlos de forma gradual, de uno en uno, mientras se controlan los síntomas. Éste es el método más utilizado para descubrir qué alimentos pueden estar afectando a nuestra salud intestinal. Siempre me sorprende ver cómo una molestia de larga duración desaparece por completo cuando se elimina el alimento causante y se restablece el equilibrio. Hay diversas señales que te
















	


	


	


	


	


	


	


	





	




	




	




	




	




	




	




	














ENFERMEDAD POR REFLUJO GASTROESOFÁGICO



Tratamiento de los síntomas leves de la ERGE








Reducir la toma de inhibidores de la bomba de protones






	Empieza a tomar D-limoneno. Este compuesto se extrae de la piel de cítricos como naranjas, limones y pomelos, y también del eneldo y la bergamota. Tiene efectos antiinflamatorios y antioxidantes y ayuda a reducir el estrés.23 Recomiendo empezar con él antes de reducir la dosis de IBP. La recomendada es de 1.000 mg cada 2 días.24

	Toma melatonina. Esta hormona es conocida por regular los ciclos de sueño-vigilia, también ha demostrado ser un buen protector de la mucosa del estómago, ayuda a curar las úlceras y aumenta la tensión del EEI.25 Los investigadores de un estudio en el que se analizó el efecto de la melatonina llegaron a la conclusión de que era eficaz para aliviar la acidez estomacal.26 Recomiendo tomar 3 mg cada noche antes de acostarse.

	Toma complejo herbal STW 5. Se trata de un suplemento a base de hierbas que contiene extractos de nueve plantas medicinales diferentes. Es útil para tratar muchos trastornos gastrointestinales, entre ellos, la ERGE.27 Algunas de esas hierbas, como la manzanilla y la raíz de regaliz, tienen propiedades antiinflamatorias que pueden ayudar a calmar el revestimiento del esófago y el estómago al reducir la irritación y la inflamación causadas por el reflujo ácido.28

	Reduce lentamente la dosis de IBP. No debes dejar de tomarlo de forma brusca. Es mucho mejor ir reduciendo gradualmente la dosis durante varias semanas. Por ejemplo, si tomas 40 mg al día, reduce la dosis a 20 mg, y luego a 10 mg. Puedes ir tomando 20 mg cada 2 días. Si cortas o partes las pastillas, puedes ir reduciendo cada vez más la dosis.

	Si tienes síntomas persistentes, utiliza un bloqueador H2. Estos bloqueadores son los antagonistas de los receptores H2. Son una clase de medicamentos que reducen la producción de ácido estomacal al bloquear los receptores de histamina en las células del revestimiento del estómago. Son menos potentes pero mucho más seguros que los IBP. Además, son muy útiles para combatir el efecto rebote que suele producirse al reducir el uso de IBP. Recomiendo tomar 300 mg de cimetidina cada 6 horas, sólo cuando sea necesario. Otras alternativas son famotidina o ranitidina.

	Toma corteza de olmo rojo (Ulmus rubra). En algunas ocasiones, cuando a alguno de mis pacientes le cuesta mucho reducir la dosis de IBP, le recomiendo tomar corteza de Ulmus rubra, olmo rojo, que se comercializa en forma de polvo. Contiene mucílago, una sustancia gelatinosa que se vuelve muy pringosa cuando se mezcla con agua y puede proteger el revestimiento del estómago.29 La dosis habitual es una cucharada mezclada con agua fría. Si es necesario, se puede tomar tres veces al día. También puedes tomar sucralfato, un medicamento que actúa de forma similar, recubriendo el revestimiento del tracto gastrointestinal, aunque debe ser recetado por un médico.30

	Reduce gradualmente los suplementos. Aunque tu objetivo sea dejar de tomar los IBP, cuando ya no tengas ningún síntoma de ERGE y hayas eliminado de tu dieta los alimentos que la desencadenaban, tu siguiente paso será ir reduciendo el consumo de suplementos. Está bien tomar regaliz desglicirrizado ocasionalmente, y lo mismo se puede decir de la melatonina, ya que muchas personas recurren a ella como ayuda para conciliar el sueño.



SÍNDROME DEL INTESTINO IRRITABLE




Una eliminación más amplia: la dieta baja en FODMAP












	


	


	







	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	





	


	


	









Hipnosis



Tratamiento de los síntomas del SII







RECETA PARA CALMAR TU INTESTINO GRACIAS A TU REFLEJO DE RECUPERACIÓN RÁPIDA



Para la enfermedad por reflujo gastroesofágico (ERGE)


	Elimina de tu dieta los alimentos desencadenantes y analiza el papel que desempeña el estrés.

	Procura que tus comidas sean menos copiosas, hazlas más temprano que antes y no comas durante, al menos, las 3 horas previas a acostarte.

	Trata los síntomas ocasionales de la ERGE con regaliz desglicirrizado, té de regaliz egipcio y antiácidos, según sea necesario.

	Aunque los inhibidores de la bomba de protones son eficaces, pueden tener efectos secundarios graves a largo plazo. Reduce gradualmente su consumo mientras tomas D-limoneno, melatonina, complejo herbal STW 5, bloqueadores H2 y olmo rojo.



Para el síndrome del intestino irritable (SII)


	Una dieta baja en FODMAP puede reducir la aparición de brotes de SII.

	Un hipnoterapeuta también te puede ayudar a reducir los síntomas.

	Cuando sea necesario, trata los síntomas del SII con probióticos, acupuntura y manzanilla. Utiliza carminativos para el SII-C y aceite de menta con recubrimiento entérico para el SII-D.
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