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			CUANDO EL ESTÓMAGO GRITA LO QUE HEMOS ESTADO CALLANDO

			

			

			

			

			

			

			Después de abrirte mi corazoncito, quizá ha llegado el momento de entender cómo es posible que dos lugares tan separados entre sí, el cerebro y el sistema digestivo, estén tan increíblemente conectados, tanto es así que lo que sentimos, pensamos e imaginamos acaba por revolvernos las tripas.

			¿Te ha pasado que en periodos de estrés tienes más problemas para ir al baño, ya sea porque te estriñes o porque empiezas a visitarlo con más frecuencia y con resultados de dudosa consistencia? ¿Has notado que lo que empezó siendo una molestia de estómago puntual se ha convertido en una rutina de la que no consigues salir? ¿Te has frustrado porque después de muchas dietas y suplementos tus síntomas digestivos parecen seguir atascados en el mismo lugar? ¿Has escuchado cientos de veces que lo tuyo podría ser ansiedad y te has preguntado qué tendrá que ver el tocino con la velocidad?

			Pues mi intención en todo este viaje que vamos a iniciar juntas será intentar ayudarte a unir cabos, a resolver todas estas preguntas que quizá lleves tiempo haciéndote sin haber podido aún encontrar respuestas. Y así nace este libro, desde el más absoluto amor, respeto y comprensión por tantas personas que día a día sufren en silencio una enfermedad invisible, unos síntomas incomprendidos y una desesperada búsqueda de explicación. Por eso, he tratado de recopilar en él tantas experiencias de personas que viven con este tipo de síntomas, para que te ayuden a comprenderte mejor, a escucharte más y a cuidarte de una manera más amable. Porque vivir con una patología digestiva no solo implica convivir con un sistema digestivo en huelga, sino también con un sistema emocional como pieza clave e indispensable en nuestro proceso, tanto de recuperación como de prevención para posibles tropiezos.

			Antes de continuar, me gustaría aclararte dos cosas. A lo largo de este libro utilizaré el femenino como forma inclusiva, ya que en su mayoría las pacientes que recibo en mi consulta son mujeres, con la intención de dirigirme de manera cercana a todas ellas, pero sin excluir a nadie. Además, los nombres de las personas que aparecen en los ejemplos y experiencias del libro son ficticios, con el fin de proteger su intimidad, aunque las vivencias que comparten sí están inspiradas en situaciones reales.

			Con todo esto, este libro es para ti si:

			

			•Eres como Ana, que desde pequeña ha tenido «problemillas de barriga», que ha sido siempre muy nerviosa, que cuando llegaban los temidos exámenes, las exposiciones o cualquier momento de tensión se le descomponía el estómago y se quedaba blanca como la pared. Algo a lo que nadie le daba demasiada importancia hasta que su dolor empezó a ser más constante y ya no solo aparecía en momentos de tensión, sino que ahora dominaba sus días y sus noches.

			•O quizá seas más como Laura, que ha sido una persona sana toda su vida, de esas que tiene unas analíticas que podrías enmarcar de lo perfectas que son y que un día, de la noche a la mañana, empezó a tener una barriga de embarazo de cinco meses, dolor intestinal cada vez que comía cualquier alimento y un estado de ánimo por los suelos. 

			•A lo mejor conectas más con Alex, que trabaja en un puesto que no le gusta, con un jefe y un horario extremadamente exigente, que le genera un estrés tremendo. Come casi a diario lo primero que pilla, a ser posible precocinado y rápido. Y el momento de la cama es el peor: se acuesta tarde y todas las preocupaciones le vienen como un jarro de agua fría a la cabeza, por lo que dormir para él se ha convertido en una auténtica pesadilla. Hasta que un día empieza a sentir dolores muy fuertes de estómago, náuseas, episodios de diarrea intermitentes con estreñimiento, etc. 

			•Pero es posible que no seas ni lo uno ni lo otro, sino que te parezcas a Ariadna, madre de una chica de veintiún años, desesperada y sufriendo en silencio por intentar ayudar a una hija que sufre día tras día un dolor inconmensurable, para la que la medicina parece no tener una explicación y donde todo termina con un «lo que tiene su hija es mucha ansiedad, debe ir al psicólogo».

			

			Todas y cada una de estas personas comparten algo muy profundo: el dolor emocional que sufren a raíz de los síntomas digestivos y los problemas intestinales. Con el paso de los años, y sobre todo con el aprendizaje que da la experiencia, me gustaría transmitirte que lo importante no es solo aquello que te ha traído hasta aquí, sino lo que hago ahora con lo que tengo para solucionarlo.

			Por eso he creado este libro para ti, para que de mi mano aprendas qué puedes hacer tú para prevenir estas enfermedades, y cómo evitar (dentro de lo humanamente posible) que una vez lleguen a nuestra vida se cronifiquen y se mantengan a lo largo del tiempo, porque si hay algo que quiero dejarte claro es que da igual cuál sea el origen de tus patologías digestivas; lo importante es que, si hay un dolor, tenemos que darle el espacio que se merece, venga de donde venga. Me encantaría que este libro se convierta en un gran abrazo para ti, ese que yo misma tanto necesité en mi proceso, que te sientas comprendida y que te ayude a entender tu malestar un poco más. Así que, si te ves reflejada en cualquiera de las versiones que te he presentado antes, has llegado al lugar correcto. 

			Y si eres una profesional de la psicología, la medicina, la nutrición o la psiquiatría que está cansada de ver personas sufrir sin saber cómo ayudarlas y acompañarlas, sin llegar a comprender del todo su dolor, o a qué factores prestar especial atención para poder ejercer tu trabajo de manera rigurosa y profesional, te doy las gracias por dejarme ocupar un pequeño trocito en tu biblioteca. 

			Así que, si estás aquí porque quieres entender el verdadero dolor que hay detrás de un cuadro digestivo, ponte cómoda para acompañarme en este proceso de autodescubrimiento y de búsqueda de la salud a través del cuerpo y de la mente.

			Pero espera, no tengas prisa, porque antes de meternos de lleno en él y sumergirnos en todo lo que veremos a lo largo de este libro, he querido dejarte lo que yo llamo «El cuestionario de las emociones atragantadas», un pequeño test que te proporciona, de manera rápida y sencilla, una perspectiva global del punto en el que tu estado emocional, físico y mental se encuentra actualmente en relación con tu patología digestiva.


			CUESTIONARIO DE LAS EMOCIONES ATRAGANTADAS
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			Si al responder te ves más inclinada hacia el sí que hacia el no, puede que este cuestionario te sirva como señal para darte cuenta de que hace tiempo que no estás bien y que, por desgracia, hacer esto sola no es una opción. Mi idea con él es que puedas detenerte un segundito a hacerte preguntas que quizá no te has hecho antes porque pueden ser dolorosas de responder, que te pares un segundo a mirar en lo más profundo de tu malestar, que lo escuches y le des el espacio y el protagonismo que se merece para poder empezar a trabajar en él y acompañarte a ti.

			Y ya no te hablo del plano físico y digestivo, ahí no hace falta que me prometas que estás mal, ya que si de alguna manera has conectado con las experiencias que te he ido contando es porque, probablemente, tu sistema digestivo no está en su mejor momento o en su prime, como dice la generación Z (¿ya vamos por la Z?). Pero lo que tampoco está bien, por desgracia, es tu sistema emocional, y esa es la mayor de las piedras que te vas a encontrar en este camino de sanación físico y emocional. 

			Seguramente habrás visto en redes sociales a un centenar, y sé que me quedo corta, de personas hablando sin parar de la relación de las emociones con el sistema digestivo, del nervio vago, de la conexión mente-cuerpo, pero cada una recomienda una cosa distinta en función del curso o el suplemento que te quiera vender. Para unos, la alimentación es la base de todo y nada más; para otros, las pastillas y hierbas son la panacea, el agua de mar que te quita todos los males, las limpiezas de colon como la auténtica salvación, la terapia para convencer a tus parásitos de que abandonen tu cuerpo… Aquí no vengo a venderte que la solución para tu problema es la terapia. La solución al follón que tienes montado en el sistema digestivo es un trabajo coordinado entre la alimentación, la medicina si hay alguna patología y la terapia, el trabajo personal, el cambio de hábitos y la regulación emocional, que hace que vuelvas a tropezarte una y otra vez con la misma piedra.

			Aprender a soltar el miedo, a entender la ansiedad y a gestionar el estrés no solo cambia el modo en el que vivimos, sino también la forma en la que responde nuestro cuerpo a todo ello. Y, como veremos más adelante, por desgracia, el sistema digestivo es de los primeros en alzar la voz cuando algo no va bien. Es por eso que, quizá, haya llegado el momento de escucharlo de verdad y entender qué me está intentando decir. 

			Así que, si estás preparada, ponte cómoda. Vamos a coger una libretita y un lápiz porque nos esperan un montón de ejercicios para aprender un poco más sobre esa curiosa conexión entre las emociones y las tripas. 


			
			1
¿QUÉ ES ESTO QUE ME ESTÁ PASANDO?

			
			
			
			
			
			
			Hace meses que Laura se nota rara: algo ha cambiado. Siempre ha sufrido problemas con el estómago, la típica que antes de una excursión del cole o de un examen se ponía supernerviosa con dolor de estómago o incluso llegaba a vomitar, pero ahora es algo diferente. Estudia en la universidad y ha empezado a preocuparle que su rendimiento académico haya caído en picado. Le cuesta memorizar y concentrarse, se siente como si hubiera perdido las gafas y después de buscarlas descubre que las tenía en su cabeza.

			Antes esto solo le pasaba en circunstancias muy concretas y con comidas más difíciles de digerir. Ahora es distinto, hasta el agua le sienta mal, siempre con una molestia de base que le hace estar todo el tiempo incómoda, inflamada y con el botón del pantalón desabrochado. No duerme bien, tiene muchísimas pesadillas, se despierta a medianoche agobiada pensando que algo no funciona en ella, que algo está pasando. Está de mal humor y lo paga con sus padres y con su chico. Es una pelea constante y una sensación permanente de que nadie la entiende, algo que además se agravó cuando decidió visitar al médico para encontrar respuestas a su problema: «Tranquila, Laura. Eres muy joven, lo que necesitas es relajarte y salir por ahí con tus amigas. Todo lo que tienes es ansiedad». Pero ya no le apetece salir porque no disfruta, está de bajón todo el tiempo y el dolor le impide hacer una vida normal. 

			Ojalá el caso de Laura fuera una excepción, pero no lo es. En mi consulta escucho la misma historia una y otra vez: pacientes que me dicen que, de repente, un día se despertaron y su vida se había ido al traste. Mi papel en esta historia es intentar desmontar ese mito de que todo surgió de la nada y empezar a profundizar en el verdadero origen y en los tiempos reales, no porque no confíe en lo que me cuentan, sino porque muchas veces tenemos una percepción muy subjetiva de nuestra propia realidad o no hemos sido capaces de percibir las señales de advertencia porque tampoco se nos ha enseñado a mirarnos hacia dentro y a escuchar a nuestro cuerpo.

			
			
			LOS PROBLEMAS DIGESTIVOS, ¿UNA NUEVA PANDEMIA?

			A día de hoy, las patologías digestivas se han convertido en uno de los problemas más comunes en las consultas de atención primaria, siendo la dispepsia funcional (un conjunto de síntomas digestivos sin causa orgánica que los justifique) el primer motivo de consulta en medicina digestiva, seguido de las alteraciones como el estreñimiento y la diarrea. A esto tenemos que sumarle que, según los datos proporcionados por el Ministerio de Sanidad en 2023, en el informe anual del Sistema Nacional de Salud (SNS), el 34 % de la población sufre algún problema de salud mental, siendo los más comunes, por orden, ansiedad, alteraciones en el sueño y depresión. Casi nada.

			Esto nos va dando la pista de por qué en la mayoría de las consultas médicas por problemas digestivos entras con síntomas gastrointestinales y sales con un diagnóstico de salud mental. ¿Pero hasta qué punto la salud mental ha sido el origen de los síntomas y no el resultado de vivir con ellos? Y si fuera cierto que la causa de todo el malestar digestivo es un cuadro de salud mental, ¿hasta qué punto eso justifica la no intervención en los síntomas del paciente?

			Siempre pongo el mismo ejemplo: es como si una persona llega a la consulta del cardiólogo con un infarto y lo único que le dicen es «vaya, tienes que relajarte, lo que tienes es ansiedad» y lo mandan a casa con su infarto sin tratar. Suena un poco surrealista, ¿verdad? Pues esa es la realidad del peregrino de patologías digestivas, de médico en médico escuchando siempre lo mismo: «Lo que tienes que hacer es relajarte y tu dolor desaparecerá». Y claro que trabajar en el estilo de vida es esencial, especialmente para prevenir, pero si hay un dolor ya, si hay una alteración en la microbiota provocada por ese estado anímico permanentemente alterado, ese dolor tiene que recibir atención y cuidados, porque si no lo que provoca en el paciente es todo lo contrario a lo que se pretende evitar: más ansiedad, más estrés y mayor cantidad de síntomas.

			
			
			¿QUÉ FUE ANTES, EL HUEVO O LA GALLINA?

			Hay una frase que me encanta y que repito casi a diario. Es del filósofo George Santayana y aparece en su libro La vida de la razón. Aunque en su origen no estaba pensada para este contexto, creo que sirve también para ilustrar lo que quiero decir: «Quien no conoce su propia historia está condenado a repetirla», y eso es justo lo que hacemos con la terapia en cualquier cuadro, pero especialmente en patologías digestivas, porque si yo no conozco cómo he llegado hasta aquí, cómo se desarrolló todo, es muy probable que tarde o temprano vuelva a recaer en lo mismo.

			Está claro que existe una relación muy potente entre los problemas de salud mental y el empeoramiento de la salud física, en especial a nivel digestivo, pero no es tan sencillo como parece. Para entender los motivos, tenemos que entender el contexto, lo que rodea a cada persona, lo que define su vida, su día a día, sus relaciones personales, laborales y, en general, su historia y la forma en la que nos relacionamos con nosotras mismas. 

			¿Crees de verdad que todo ocurrió de la noche a la mañana? ¿Qué tal tus hábitos diarios? ¿Tomas muchos suplementos, pero sigues durmiendo poco y comiendo mal y con un horario de locos? ¿Sigues sin poder hacer deporte y trabajando de sol a sol
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Marze de 2015
Querido diario:

@tanga veintidds aioc y no € por donde empezar. En algin
sitio he leido que escribir como vna especie de diario ayvda a ordenar
las ideac y a cacar todo lo que uno siente, aci que voy a probar a ver
qué tal ce me da esto.

Hoy es mi primera. visita al médico digestivo. (leve vn aio con
dolores de estomago muy fuertes y diarrens. No ¢ qué me pasa. y em-
pieza a asvctarme. Pensaba. que serin algo puntual, que se me acabarin
pasando. Me han mandads vn montdn de pruebas; dicen que no me

,breocu,be, ?ae reguko 7(/6 Son gace(’y ya.

Mayo de 2015
Querido diario:

No ¢¢ ¢i alegrarme o llorar porque todas las prvebas que me man-
daron han dads negativo. No entiends nada, cada dia me dvele mde Y
mds. Ecto no pueden cer cols gases, ec impocible. Dicen que me van a
hacer vna endoccopia y la verdad ectoy un poco acustada. Solo espers

que me duerman.
Julio de 2015

Querido diario:

No estoy de humor para el Kquerido diario». Otra vez todo bien
en ln endoscopia, no ce ve nada raro. MNo entiends nada. Me mandan

protector de estomago vnoc meses y para casa. jEco es todo?
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«para vivir asi, mejor no vivirs».
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25 Te has sentido culpable por el simple
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26 Te has sentido responsable de los tra-
tamientos o profesionales que no han
salido como esperabas.
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27 Te sientes culpable por todo el dinero
que has invertido en tu salud.
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cuperperdida. Me paso horas recorriendo lo¢ pasillsc del cupermerca-
do; lo que wno tiene gluten tiene (actosa y lo que no tiene lactoca tiene
gluten 0 un montdn de nombres que wi ciguiera entiendo.

;Por qué cabe a corchs el pan cin gluten? jPor qué ciempre vienen

rotas las reéanadas’?d'fg’ta va a cer mivida a partir de ahora?

Mayo de 2017
Querido diario:

El dolor no me abandona. E[ médico dice que mi cuerpo tiene que
acostumbrarse a comer sin glaten y ¢in [actoca, que pronto pacard,
pero llevo ya tres meses y nada. Me manda mic probisticos (llevo
cuatro cajas) y de momento no mejoro, colo voy a peor. Parece que no
me escucha. (lego a caca, reviso el documents que me ha dado y pone
&leve mejoria en los cintomas como respuesta al tratamiento». Mo cé
de qué parte de Kcada dia ectoy peor» ha cacado esa informacion.

Me ciento cola, nadie me entiende.

Noviembre de 2017
Querido diario:

VVuelven a quitarme a mi médico, ecta vez se va a otro hospital
Fuera de mi ciudad. Otra vez volver a empezar. Ectoy muy cansada de
tener que contarlo todo veinte veces. No puedo més, de verdad que no.
;Por qué me ha tocads esto a m/?

De nuevo toca pruebas, y encima. repetidas. jPor qué o valen lac
de hace unos meces? ¥ venga dinero y mdc dinero. Todo es dinero,

ciempre dinero.
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Querido diario:
Vaya dia, tengo lo. barriga como vn 9lobo, parezco una embaraza-
dade cinco meces: pinchazos, calambres, ganas de vomitar... El médico
dice que lo que me pasa e que tengodispepsia funcionalNamos, que

tengo muchos pedoc acumovladss... Menuda. corpreca. Vuelta a caca

con (a tripa llena y las manos vacia.

Marze de 2016
Querido diario:

Lo¢ dolores han empeorado muchicimo. He empezado a vomitar (a

comida, antes colo tenin nduceas, pero ahora es cagi automdtico nada
mds comer. [engo poquicima energia, me duele la espalda y la barriga
ectd enorme. Paco de (a diarrea al estredimiento y de nvevo a la dia-
rrea. Me he metids en un grupo de Facebook con gente majicima que
ectd iqual que yo. Somos como treccientas personac y lo peor es

que hay gente que lleva coms tres o cuatro aiios asi. jMe pasard iqual?

Junio de 2016
Querido diario:

Me he desmayado por primera vee. No ¢¢ qué ha pacado, pero

de repente empecé a centir un dolor forticimo en la zona baja de

la barriga, creo que en la zona del colow o los osvariss. Ya no oé
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ansiedad fobica (con su correcpondiente receta de ansioliticos). Ectoy
perdida, nadie entiende que lo que me paca. ec que mi propia enfermedad

es la que me hunde, no scoy yo.

Noviembre de 2018
Querido diarro:

Mi médica ce ve que no cabe qué hacer conmigo, aci que acabo en
alergologia, porque al margen de todo esto ha aparecido también una
ecpecie de vrticaria en (o piel. jMe puede salir algo mde?

Cada dia. que salgo de una revision es horrible. Siento que no hay

calida, que mi vida va a cer asi para ciempre. Ectoy harto.

Enero de 2019
Querido diario:

Hoy wno quiero sequir viviendo. Me despierts de madrugada con
cdlicos que hacen que me desmaye y pierda (a conciencia. Me ectd em-
pezando a dar miedo dormir y mi madre cada dia ce asusta mds. (a
médica me ha dicho que no hay nada mdc que pvedan hacer por mi,
que quizd en cinco aioc haya algo, pero que de momento esto es fodo.

Mi madre ectd destrozada, no sabe qué mdc hacer, lo veo en cus ojog;

ectoy cansada de que cufra por mi culpa.
No puedo més. Siento que mi psiciloga no me entiende; lo infenta,
pero cigue culpando todo a mi ansiedad. MNo entiende que hay algo roto

por dentro, aungue mi ansiedad y mi tricteza no ayuden, hay algo mic.
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Ecta podria cer la historia de cvalquiera de las pacientes que lle-
gan a mi consulta cada dia, pero he eccogido contarte una de ellas en
concreto, la que mds me decqarvd por dentro, la que hizo que hoy me
dedigue a ecto, la mia. Bienvenida a esta aventura de vivir y cobrevivir

a las patologing digestivas. Arramcamos.
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Enerc de 2018
Querido diario:

Ha. cido una Navidad horrible. He llsrado la mayor parte del tiem-
po, o puedo comer nada, me paso el dim con retortijones, con dolor
de barriga. Siento que ya no puedo ni estudiar el maldito PIR, no me
concentro, coy incapaz de atender mdc de quince minvtos ceguidoc a
mis apuntes.

£ Qué me estd pasando? Yo no ¢ ni por qué ectudio, he perdido la
ilusidn por todo, solo quiero meterme en la cama y llorar hasta que todo

ecte dolor termine. Pero nunca termina.

Marze de 2018

Querido diario:

No he sacads plaza este aio tampoco en el PIR. Sabia que pa-
caria, no he podido estudiar bien ningin dia por el maldito dolsr. No

puedo mds, ecto no e¢ vida, no quiero cequir viviendo asi. {loro a todas

horas, no quiero ver a mi pareja, me Siento una carga, un estorbo, coy

una percona rota. Ectarian mejor Sin mi.

Julio de 2018

Querido diario:

He empezads a ver a vna psicdloga porque el psiquintra me ha diag-

nosticado, despuée de verme (a friolera de quince minutos, trastormno de
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15

Tienes episodios de diarrea o estreni-
miento que te incapacitan parallevar una
vida plena y acorde a tus necesidades.

L] L

16

Tienes dolores en las relaciones sexua-
les o sientes que tu libido se ha ido a
por tabaco y no ha vuelto.

L[]

17

¢Percibes que tu barriga es ahora
como la de una embarazada de cinco
meses y que la inflamacion se ha con-
vertido en algo estable en tu vida?

gl

18

Te notas mas cansada, fatigada y ago-
tada de lo normal casi todo el dia, in-
cluso hacer las cosas mas sencillas te
supone un mundo.

Rl

Te sientes apatica o sin motivacion.

L] L

Te sientes sola, incomprendida, triste
y desesperanzada.

gl

Has sentido ganas de tirar la toalla y ren-
dirte.

N

22

Te sientes vulnerable y débil, y eso te
hace sentirte mal contigo misma.

il

23

Te sientes irascible o con cambios de
humor constantemente.

L] L
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Febrero de 2019
Querido diario:

Volvemos a cambiar de médico. Mi hermano y mi madre ce han
propuesto encontrar al mejor digestive pocible para cacarme de este

pozo. Tengo cverte de tenerlos.

Junio de 2019
Querido diario:

Ectoy cupercontenta. Mi nueva doctora ec la. caia, cabe muchici-
mo Yy parecia que me [eia [a mente: e¢ una pacada.

Sequimos con las pruehas y ahora. reculta. que también tengo infoleran-
cia a la fructoca-corbitol. Si vieras la cara de mi madre cvands la doctora
le dijo que el ajo y lo. cebolla. para mi eran veneno... Mi pobre madre que cada.
vez que me encontraba mal me hacia una sopita. de ajo con cebolla... Menudo
wal rato ln pobre, aunque fue divertido. ﬂe he reido despuéc de meces.

Me ha mandado vna dieta baja en carbohidratos fermentables o
FODMAP y se plantea reintroducir el gluten. jTe imaginas en Navidad

volver a. comer roccon? /'Dioc', qué bueno!

Septiembre de 2019
Querido diario:

De nuevo analiticas. Me han pinchads tantas veces ya que parez-
co un maldite colador, y de nuevo todo negativo. gCo’mo es posible que

no salga nada en las ,brueéaf?
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Ahora me retiran durante ceic mesec el pollo, la ternera, el buey,
los huevos y los ldeteos. Todo eso aparte de fruta y verdvra, que no
tolero nada.

Ectoy empezando a pacar hambre y mi nutricionista no se aclara
con lag¢ pautas. Me manda cosas que no pueds comer en el mend, agci
que siempre tengo que ectar corrigiéndola. De verdad que no puedo mds,
me paso el dia llorando. ;Y ¢i me he equivocado de profesionales? ;Y ¢i
ectoy haciéndoles gastar dinero a mic padres para nada?

Septiembre de 2020
Querido diario:

Degpuéc de muchas pruebas, por fin tengo vn diagndctico. Tengo vna
cosa que ce llama. SIBO (por [0 visto ec un exceso de bacterias que han
cobrecrecido en el intestin delgado y que no deberian estar ahi cino en el
intestino 3mero). Bisicamente, que tengo una. colonia de bacterias com-
pando acus anchas por donde no deberioun.

Me ha mandado ve viaje de antibidticos y pastillas, colo espero que
Funcione de verdad.

Mi psicdloga hoy ha dado scaltitos de alegria. No me entiende del
todo, pero hace lo que puede. E¢ normal, al fin y al cabo, esta mierda

no la entiendo ni yo y vivo con ella todos los malditos dinc.

Diciembre de 2020

Querido diario:

(e he escrito af doctor. Me duele muchicimo la zona del intecting, oy
<i ha cido culpa mia? El otro din fue mi cumpleaiiog, comi un trocito de
tarta, pero era con ingredientes aptos. Sols queria coplar las velas. (a

he cagado pero bien: coy giljpollas.
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Noviembre de 2019

Querido diario:

(Esto ec vna broma? Reculta que a mi médica la han ascendido
y me ha dejads colgada, jecto es legal? Ni un aviss, ni una llamado...
Nada, me he tenido que enterar al llamar y pedir cita: « (o ciento, pero
la doctora X ya no trabaja aqui>. ja a acabar ecto algin dia? jPor
qué a mi; de verdad?

Marze de 2020

Querido diario:

Ecpera, que el chiste continia. Ahora reculta que tenemos una
pandemia mundial por vn virus que ce llama COVID-17 y nos toca
permanecer en casa. A mi madre le ha parecido el mejor momen-
to para retomar el tema médico, ac/ que nvevo doctor, ecta vez de
pago 100 %.

Me regaia por llevar casi un aio en dieta FODMAP. No entiende
que yo colo sequl las recomendaciones de mi anterior médica. No e¢ tan
dificil, pero al final parece que (a culpa. es siempre min.

Junio de 2020
Querido diario:

Sumamos nuevo diagndetico: histaminosic, o lo que viene a Ser
que hay alimentos que me provocan liberacion exceciva de histami-
na y eso me hace daio. De verdad que podria cacarme un mbster
con todo lo que ectoy aprendiendo, cudnta informacion desapro-
vechada.
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ni qué me duele. Empecé a cudar muchicimo, perdi la vicidn y lo
ciguiente que recverdo ec estar tirada en mitad de la calle y ro-
deada de perconas que intentaban ayvdarme. Recuerdo también
el olor de un chicle de melocoton que alguien me dio, qué curioca
e¢ la mente.

He decidids empezar a estudiar la oposicidn de peicdlogo interno
residente (PIR), pero <oy incapaz de concentrarme ni memorizar. E¢-

toy agotada todo el dia, me ciento una initil.

Julio de 2016
Querido diario:

He decidido volver al médico. El mareo me ha acuctado, nunca
antes me habia pasado. 5')/ i me paca condvciendo? ¢ Y ¢ me vuelve
a pasar y estoy sola?

Para mi corpreca, mi médico ya wo estd. Al parecer ha dejado de
ejercer para dedicarse a ser jefe e investigador, ac que toca probar con
otro diferente que, de nuevo, vuelve a mandarme una retahila tremenda

de pruebas, algunac repetidas.

Diciembre de 2016
Querido diario:

jlengo intolerancia a a lactoca! Ya cé que es raro, pero estoy fan
feliz de por fin tener vna enfermedad que explique por qué me siento una
mierda. Nadie volverd a creer que me (o invento o que todo estd en mi

cabeza. El médico dice que en la prveba genética ve que no <oy celiaca,
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Has empezado a prestar mayor aten-
cién a las reacciones fisicas de tu cuer-
po en los Gltimos meses (el movimien-
to de tus tripas, el color de las heces,
la inflamacion de tu estémago, etc.).

Rl

Dedicas gran parte de tu tiempo a
pensar en comida, qué comer, cuando
comer o solo decidir si comer o no.

N

Te cuesta mas concentrarte en compa-
racion con antes de sufrir patologias
digestivas.

Rl

Dedicas o has dedicado gran parte de
tu tiempo a buscar informacion rela-
cionada con enfermedades digestivas,
sintomas, tratamientos y alimentacion.

Rl

Has dado vueltas por mil especialistas,
pero sigues sin un diagndstico conclu-
yente o sin un tratamiento que funcione.

N

Te cuesta tomar decisiones, mas de lo
que podia costarte antes. Te notas in-
decisa ante cualquier situaciéon que se
te presente.

N
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Te has preguntado mas veces de las que
te gustaria «Zpor qué yo, por qué a mi?»,

Hgn

Toda tu vida gira ahora en torno a la
salud digestiva. Te pasas el dia pensando
en tu malestar y aislindote de los demas.

Hgn

Te sientes insegura en situaciones so-
ciales, has desbloqueado miedos nue-
vos y prefieres quedarte en casa por-
que al menos ahi te sientes a salvo.

HEN

10

Te percibes a ti misma como un estor-
bo para tus amigos, familia o pareja.

L] L

n

Te has planteado que las personas de
tu entorno estarian mejor sin ti por-
que te ves como una carga para ellos.

HgN

12

Te sientes expuesta e incomoda en re-
uniones sociales por tu patologia di-
gestiva; te genera malestar exponer tu
condicién de salud.

HgN

13

Sientes dolor la mayor parte del dia prin-
cipalmente en la zona abdominal o in-
testinal.

HEN

14

Tienes problemas para dormir, ya sea
para conciliar el suefio (quedarte dor-
mida), para mantenerlo, o sientes que
no descansas lo suficiente. No es un
suefo reparador.

Hgn
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= QUERDO DIARIO

Com:‘enzo eccribiendo ecte libro con vn nudo en la garganta, abrién-
dote las puertas a mi diario personal. Con solo veintidde aiitos sentia
que nececitaba volcar en algin lugar todoc mic pensamientos, emo-
ciones, frustraciones y, por qué no, también muchos aprendizajec. (o
hago con todo el pudor del munds, pero fambién porque es mi granito
de arena para intentar ayudar a todac las perconas que, como yo, ce
enfrentan a una enfermedad sin nombre, a cintomac muy incompren-
didoc y al terrible decafio de encontrar respuestac.

Ecpero de corazdn que este diario no sols te ayude a comprender
Y powmer en contexto tods o que encontrarde en este libro, cino que
también haga de algin mods que te sientas identificada, abrazada y

acompaiiada en tu propio camino.

Mases Diciembre Marzo Janio Mayo
o 2015 2078 2020 2021

1 l 1 )
! 1 1 1 1

El comienzo (& primera (& caida (o que parecia £ diagnictico

del viaje luz af final en picado una nueva

del tanel esperanza
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Beatriz Titos

Emociones sin digerir

Una guia para comprender el impacto
psicolégico de los problemas digestivos

HarperCollins
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Enero de 2021
Querido diario:

Tolero mds alimentos y empiezo a encontrarme algo mejor, pero
cigo teniendo muchoc dolores, desmayos y cdlicor. Dolsr principalmente
en la zona ovdrica y del intestino, ya me han llevado a urgenciac dos
veces en los dltimos mecec.

Mi doctor me ha dicho que puede cer algo ginecoldgico y que vaya a

una experta en endometriosic por <i hay relacion.

/Maya de 2021
Querido diario:

/'Bl'mga/ No te lo vag a creer, pero reculta que habia un problema
ginecoldgico y nadie lo cabin. Diagndctico de adenomiosic (eco significa
que ¢l dtero contiene tefido endometrial en cu interior, pero en ectos
casos el tejido se emcventra en el micculo del dters) y nueva medica-
cidn. Empiezo a encontrarme bien, los cintomas empiezan a hacerce
pequeiitos. No me lo creo, Jpor fin! Empiezo a comer mde variado,
aunque el gluten y la lactoca ciquen fuera de mi vida, pero of, qué bien
cabe la vida con un cofrito. No me creo que por fin empiece a ver [a lvz
al final del tinel, por fin... POR FIN.

Ec increlble como, despuéc de fanto buccar, al acertar con un
diagndstico los cintomas empezaron a cuavizarse. Se acabaron los
desmayos y los colicos intestinalec. Como casi todos los alimentog, y mi
malestar y mi fatiga se hicieron muy chiguititos, hasta el punto de que
volvi & recobrar la ilusion y las ganas de viajar. Ahora i puedo decir

quelvvelvo a vivir.
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pero < algo nvevo que se llama & censibilidad al gluten wo celinca>. jQué
puretas es eco del 9/a?‘en.7 d'/l/o puedo comer mds pau?

Me dice que ectd preccupado, que cigo perdiends mucho peco y
que tengo que empezar a disminuir el consumo de gluten y a quitar la
lactoca. Mo me explica nada, aci que supongo que lo que foca es fuera

/aan y 7(165’05‘.

Enero de 2017

Querido diario:

Ha. cido la peor Navidad de toda mi vida con diferencia. (a he
pasado en el puebls, como cada aro, pero no he comido nada. y lo poco
que comi (o cagué en la diccoteca mientras cudaba y lloraba en un baso
desconocids y lejoc de caca.

Ademds, no he lograds cacar ploza en el PIR. Sabia que era difi-
cil, pero tenia la esperanza de lograrlo. Para colmo, cali a ahogar las
penas con mic amigac esa noche en Granada y tuve que volverme co-
rriendo a casa a la hora de cenar porque tenia una diarrea enorme
y la tension por los cvelos. No quiers cequir asi, ectoy cansada ya. Vivir

agl e¢ una mierda.

Febrero de 2017
Querido diario:
El gluten y la lactosa ectdn en todas partes, ectoy desesperada.

He leido mil bloge de celiaquia, he hablado por redec sociales con

chicac encantadoras que me estdn ayudando, pero aun ac/ me siento





