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			«La mejor manera de hablar de lo que amamos  


			es hacerlo con ligereza.» 


			 


			Albert Camus, El verano 


			

			

	    

	 	
	    
             


			Salud, longevidad, disfrutar del amor y tener una vida familiar satisfactoria... ¿Y si todo esto dependiera de nuestro buen humor? Incluso nuestro salario tiene mucho que ver con él. Así pues, más vale que dediquemos un poco de tiempo a aprender cómo mantener nuestro estado de ánimo alto. Cuando nos entrenamos para sonreír a la vida, la vida nos sonríe. Es simple, pero cierto. Creemos erróneamente que el hecho de tener un estado de ánimo alegre o triste es cuestión de naturaleza, de genética o de suerte. Pero no hay ninguna tristeza que sea fruto de la fatalidad. Nuestro estado de ánimo depende en buena parte de nuestros buenos o malos hábitos y de nuestra manera de pensar. Lo percibo cada día en mi vida personal y en mi consulta médica. Al margen de las enfermedades psiquiátricas tratables y de las grandes penas que sufrimos, cada uno de nosotros puede aumentar por sí solo sus recursos de buen humor. Podemos ayudarnos a nosotros mismos mediante experiencias sencillas que mantendrán nuestro cerebro en forma y cultivarán las buenas emociones. 


			Después de publicar mi libro Tout déprimé est un bien portant qui s’ignore (Toda depresión es algo saludable que se ignora), recibí mensajes de hombres y mujeres que habían llevado a la práctica mi primera «receta» del buen humor. Habían aplicado los ejercicios del libro y, gracias a ello, se habían vuelto personas más tranquilas y felices. Al final de cada consulta y de cada presentación del libro, me pedían más consejos, más ideas, más explicaciones. Mientras tanto, la investigación sobre los tratamientos para la depresión se ha ido convirtiendo en una auténtica ciencia que produce resultados asombrosos. Nuevos protocolos, de hace poco más de un año, ofrecen pistas inéditas para actuar sobre el propio estado de ánimo. Para aplicarlos no se necesitan ni medicamentos ni ayudas externas. En este libro encontraréis información médica actualizada sobre el buen humor, que a menudo es sorprendente y divertida, y que espero que os resulte, además, útil. 


			Nuestra comprensión del espíritu y del cerebro está cambiando. Quedarnos en casa reflexionando sobre nuestra suerte o apoyar la cabeza entre las manos y hacer grandes balances de nuestra vida no son estrategias efectivas para mejorar nuestro estado de ánimo. Existen maneras más activas de reforzar las emociones y de movilizar las hormonas del buen humor. Podemos, por ejemplo, tomar alimentos que son antidepresivos naturales, movernos con consciencia, entrenar el cerebro, visitar museos con regularidad para recoger emociones positivas o escuchar una selección de música estimulante. De la misma manera que cuidamos nuestro corazón o nuestra respiración, también podemos, siguiendo unos cuantos principios sencillos, mejorar nuestro estado de ánimo sin esfuerzo y divirtiéndonos. 


			 


			Los tres secretos del estado de ánimo 


			 


			El secreto médico y de vida mejor guardado es que podemos  actuar sobre nuestras emociones. Tenemos a nuestro alcance más medios de los que pensamos. A pesar de una actualidad que nos muestra a diario todos los horrores del mundo y nos da motivos para preocuparnos, podemos activar nuestra «máquina cerebral» de fabricar antidepresivos naturales. Por muy sorprendente que parezca, cambiando nuestro modo de vivir y de pensar también podemos cambiar las hormonas del cerebro. No es tan difícil reducir el nivel de adrenalina, la hormona del estrés y del mal humor, y aumentar al mismo tiempo el de serotonina, la hormona del buen humor. 


			He aquí, pues, los tres grandes secretos del estado de ánimo: 


			El estado de ánimo no es solo cuestión de psicología. El buen humor actúa sobre todos los órganos y no depende únicamente del espíritu. Protege tanto de la depresión y de la demencia como de las enfermedades del corazón, el dolor, los abscesos y las enfermedades inflamatorias. Estamos de mejor humor cuando cuidamos el cuerpo. Eso incluye desde el cuidado de los dientes hasta el de la alimentación, sin olvidar los movimientos que renuevan nuestros antidepresivos naturales. 


			El buen humor está al alcance de todos. El mal humor no es un temperamento contra el que no podemos hacer nada. No hay ninguna infancia, ningún ámbito familiar ni ninguna situación vital que nos condene a estar tristes o deprimidos de por vida. Todos podemos poner en marcha un pequeño cambio en nuestra vida cotidiana para mejorar el estado de ánimo o para conservar el entusiasmo. 


			Los hábitos que provocan felicidad vienen de nuestra  nueva comprensión del cerebro. Las experiencias revolucionarias sobre el cerebro aportan explicaciones médicas a los consejos de sentido común. Demuestran que la música, las vitaminas, la expresión facial e incluso el color de los platos actúan sobre las neuronas. Informan sobre la manera en que las moléculas del buen humor reaccionan desde el más mínimo cambio de comportamiento, de sueño o de alimentación. En las páginas siguientes me propongo presentar las experiencias más fácilmente aplicables. Al final del libro se encuentran todas las referencias bibliográficas de estas investigaciones. 


			 


			¿De qué sirve el buen humor? 


			 


			El buen humor que propongo defender, o recuperar, es un estado de salud y de armonía «global» tanto del cuerpo como del alma. El psiquiatra francés Jean Delay describía el buen humor como el hecho de sentirse bien sin lamentar demasiado el pasado ni temer demasiado el futuro. El buen humor da a cada momento de la vida una tonalidad agradable.  


			Si comparamos los hombres y mujeres de mal y de buen humor, percibimos que la alegría de vivir es indispensable para el buen funcionamiento del cuerpo y del espíritu.  


			La alegría es valiosa para: 


			 


			La salud del cuerpo: el buen humor permite combatir las infecciones y evitar el endurecimiento de los vasos sanguíneos. Incrementa la esperanza de vida, reduce los niveles de azúcar en sangre y el riesgo de diabetes, y disminuye la tensión arterial. Incluso cuando caemos enfermos, el buen humor aumenta nuestras posibilidades de cura. 


			 


			La imagen de uno mismo: cuando estamos de buen humor, nos queremos de manera razonable, o al menos nos aceptamos y convivimos con nosotros mismos sin demasiados problemas. Dejamos de hacernos reproches constantemente y de pasar revista a aquello en lo que hemos fallado o que hemos perdido. 


			 


			La imagen que tienen de nosotros los demás: la familia, los amigos, los colegas, los simples conocidos, todos ellos prefieren la compañía de una persona que se comunica y se divierte con facilidad. Gracias al buen humor, tenemos más relaciones y recibimos más sonrisas. La vida familiar y de pareja se nos hace más simple y agradable. Hablamos con mayor facilidad con alguien que está de buen humor, pues no tememos enojarlo o encolerizarlo. Los chistes malos de los más frívolos a veces molestan, pero, a pesar de ello, preferimos a las personas que nos hacen reír que a las que nos cuentan hasta la saciedad todo aquello que las hace sentirse desgraciadas. 


			 


			La impresión de haber acertado en la vida: no hay ninguna diferencia entre una vida acertada y una vida fallida, aparte de la manera, optimista o pesimista, en que la contemplamos. Un hombre o una mujer bienhumorados se sentirán siempre más ricos y más satisfechos por el destino que un deprimido, incluso aunque este último esté forrado de dinero, haya hecho muchas conquistas amorosas y haya sido reconocido con grandes honores. Lo percibo en mi consulta. Cuando alguien supera la depresión, deja de contarme la vida que me contaba antes. Cambia de opinión respecto de lo que antes le parecían sus mayores defectos. Desde el momento en que retoma las riendas de su vida, contempla los golpes como etapas que al final le han ayudado a progresar. Todavía mejor, recupera el recuerdo de los éxitos que había olvidado cuando lo veía todo negro. 


			 


			El ciclo del deseo, la realización de los deseos, el placer y  las ganas de seguir: el buen humor es la base del deseo. Es lo que nos da ganas de levantarnos por las mañanas. Ganas de enamorarnos, de seguir enamorados, de volver a estarlo, de coquetear, de hablar con un vecino o una vecina desconocidos, de bailar, de hacer el amor. De trabajar, de divertirnos, de ir al cine a ver películas tristes o divertidas, de leer, de cuidar de nuestra casa, de nuestro cuerpo y nuestra memoria, de tener proyectos, de creer en ellos y de llevarlos a cabo. Además de las ganas, el ánimo nos da placer cuando nos ponemos en movimiento. Tenemos ideas para nosotros mismos y para nuestros seres queridos, y estamos dispuestos a ponerlas en práctica. Nos lanzamos y nuestras acciones resultan agradables. 


			 


			La creatividad: no todos los creadores son desgraciados. Es un mito que cultivan los defensores de la depresión, que a menudo son seres depresivos. Todos nosotros somos más originales y más productivos cuando estamos de buen humor. Los escritores, los pintores y los músicos que han pasado por períodos depresivos lo confirman. Durante su melancolía reflexionan, pero en realidad no se ponen realmente manos a la obra hasta que no recuperan la moral. Hay que estar de buen humor para que las ideas afloren y tengamos el coraje de expresarlas, de escribirlas o de dibujarlas. Hace falta una gran dosis de despreocupación y de optimismo para lanzarse a hacer una actividad nueva. Y, sin embargo, ¡resulta muy agradable! 


			 


			La energía: la principal fuente de energía es el buen humor. No hay nada que canse tanto como la depresión, y la mejor manera de estimularse es recuperar el entusiasmo. Cuando nos sentimos de buen humor, caminamos, hablamos y pensamos más rápido. Cualquier gesto les cuesta menos esfuerzo a los optimistas que a los pesimistas. Los que quieren cuidar de su forma física hacen bien intentando tonificar sus músculos, pero no deben olvidarse de entrenar también su estado de ánimo para que sus neuronas fabriquen las moléculas de la energía.  


			Un cerebro de buen humor fabrica: 


			 


			– La dopamina que nos hace movernos, cambiar e innovar. – La serotonina que nos hace felices y reduce la angustia. – Morfinas cerebrales naturales o endorfinas para el placer. 


			 


			El éxito: tanto en el trabajo como en la vida personal, triunfamos más a menudo cuando anticipamos un final positivo. Los que esperan lo mejor de sus vacaciones o de su familia ponen el máximo de probabilidades de su lado. Desde luego, no están del todo protegidos, pero se programan para no dejar que pasen de largo los buenos momentos y las buenas ocasiones. Esta capacidad de anticipar lo mejor depende del buen humor. Es una profecía que se autorrealiza. La fe mueve montañas, dice el dicho popular. La esperanza nos lleva también a ganar, según la psicología moderna. 


			 


			El interés por el instante presente: la angustia teme el futuro y la depresión se reprocha el pasado. Para concentrarnos realmente en el instante presente, hay que estar de bastante buen humor. Sonreímos para no sentirnos culpables de nuestra historia ni amenazados en el futuro. 


			 


			Por qué prefiero el buen humor  y la salud a la felicidad 


			 


			Como le ocurre seguramente a la mayoría de gente, yo también me siento impresionado por los libros y los pensadores que proponen la felicidad absoluta y la serenidad perfecta. Me gustaría alcanzar esas cotas de satisfacción personal, pero es algo que solo consigo de vez en cuando y, francamente, lo que busco para mí mismo, para mis seres queridos y para aquellos que me consultan es más bien la buena salud. «La felicidad –decía el poeta Paul Valéry– tiene los ojos cerrados.» El buen humor tiene los ojos siempre bien abiertos al progreso de la medicina y la ciencia del cerebro. Si la felicidad es un estado de plenitud y de satisfacción de todos los deseos, yo propongo un objetivo más modesto y, en mi opinión, más realista: un estilo de vida que proteja la salud del espíritu y del cerebro. 


			La salud se define en medicina como la vida en silencio de los órganos; es decir, sin demasiados dolores ni enfermedades. El buen humor es un estado de salud del alma sin golpes de desánimo, sin grandes angustias ni cóleras inútiles. No es ni el nirvana ni la tranquilidad absoluta. Estamos lejos de un ideal de felicidad permanente. Tenemos derecho, incluso cuando estamos de buen humor, a sentirnos abrumados por un hecho desagradable, a llorar, a tener miedo y hasta a aburrirnos o enfadarnos. Pero tenemos en nosotros mismos capacidades de resistencia y de resiliencia que acabarán ganando la partida. 


			 


			Algunas diferencias entre la felicidad  


			y el buen humor 


			 


			La felicidad pertenece a la psicología, pero también a la espiritualidad, el arte y la poesía. Los que mejor saben hablar de ella son los grandes místicos y los filósofos, que nos explican la felicidad como la realización de nuestros deseos y la satisfacción de nuestros proyectos conocidos o secretos. En la felicidad hay una mezcla de éxtasis, de éxito y de placer de una vida que tiene sentido. El buen humor que propongo cultivar es, creo yo, la primera condición de la felicidad. Antes de sentirnos totalmente felices, resulta útil intentar no estar demasiado tristes y conservar la buena salud. Quien quiera alcanzar la felicidad, antes debe encontrar una manera de alejar la angustia, el desánimo y hasta la depresión. No todas las personas con buen humor son plenamente felices, pero todas las personas felices están de buen humor. 


			 


			¿Se puede medir el buen humor? 


			 


			Medir el buen humor no es más fácil que medir la salud del corazón o de otros órganos. La medicina rebosa de ideas y de métodos de evaluación para saber si estamos enfermos del cerebro, de los pulmones o del alma. Sabe detectar y evaluar perfectamente la gravedad de la ansiedad, del estrés y de la depresión. Nos puede proporcionar una puntuación de nuestro pesimismo, de nuestra desconfianza y de la pérdida de nuestro amor propio. Pero a la medicina o a la psicología clásica les costará más explicarnos hasta qué punto sufrimos o cuál es nuestro grado de normalidad. No hay una escala seria del no-lamento, de la no-tristeza y del placer de vivir el momento presente. 


			La escala menos mala de todas las escalas del buen humor es la HAD (Hospital Anxiety and Depression), que mide al mismo tiempo la ansiedad, la depresión y el buen humor. Esta escala plantea una primera pregunta: «Sin reflexionar demasiado, ¿te sientes globalmente de buen o de mal humor?». 


			La respuesta nos ofrecerá un primer indicador, pero las doce afirmaciones que le siguen precisan cuál es nuestro grado de buen humor. Lo ideal sería que fueran ciertas para nosotros al menos seis de estas afirmaciones, pero, si no es el caso, no te preocupes. Las experiencias que contaremos en las próximas páginas te darán la oportunidad de aumentar tu puntuación del buen humor. 


			 


			– No me siento nunca, o solo de vez en cuando, tenso o nervioso. 


			– Las cosas me provocan tanto placer como solían hacerlo antes. 


			– No tengo sensación de miedo, ni de que tenga que ocurrirme algo horrible, y si alguna vez la tengo, no me preocupa. 


			– Me sigo riendo con la misma facilidad que en el pasado y viendo el lado bueno de las cosas.  


			– Solo me siento preocupado de vez en cuando. 


			– En general, puedo quedarme tranquilamente sentado sin hacer nada y sentirme relajado. 


			– Pocas veces tengo la impresión de funcionar al ralentí. 


			– Presto tanta atención como antes a mi aspecto físico. 


			– No soy un culo de mal asiento; consigo quedarme quieto en un sitio. 


			– Me alegro anticipadamente ante la idea de hacer determinadas cosas. 


			– No tengo nunca, o casi nunca, sensaciones repentinas de pánico. 


			– Siento placer a menudo cuando leo un buen libro o cuando sigo un buen programa de radio o de televisión. 


			 


			Es posible cultivar el buen humor  


			en cada estación 


			 


			Según la estación en que nos encontremos, las experiencias de buen humor no son las mismas. No nos vestimos ni cuidamos nuestra salud de la misma forma en verano que en invierno. Nuestro espíritu y nuestro cerebro se parecen a un jardín. Para producir fruta, verdura o buenas emociones, hay que seguir ciertas reglas del sentido común, respetar el ritmo de las estaciones, alternar reflexiones, proyectos, grandes obras y descanso. Hay estaciones en las que anticipamos lo que haremos, otras en las que sembramos y otras en las que recogemos los frutos de nuestro esfuerzo. Como un huerto bien cultivado, nuestro espíritu no tiene ninguna necesidad de abonos artificiales. Rebosa de recursos naturales que nunca dejan de sorprendernos.  


			En cada estación podemos practicar ejercicios de salud adaptados. ¿Por qué no intentarlo? 


			Los alimentos del buen humor son las vitaminas, las frutas y las verduras, que hacen fabricar a nuestro cerebro las moléculas que necesita para mantenernos en forma. 


			Las prácticas físicas y artísticas del buen humor hacen que el cuerpo se mueva y actúan sobre las neuronas. 


			Formas de pensar, de comunicarse y de comprender el mundo que se recargan en las emociones positivas. 


			 


			El próximo año, en el momento de formular tus deseos de año nuevo, no solo desearás lo mejor para tus seres queridos, amigos y familia, y para ti mismo; aprenderás a obtenerlo. Puedes elegir poner todas las posibilidades de tu lado para cumplir tus deseos y proyectos, desde los más locos hasta los más cotidianos. Existe un círculo virtuoso de la buena salud, del optimismo y de los estimulantes naturales. Estoy convencido de que este círculo virtuoso es el mejor antídoto para el desánimo colectivo o personal. 


		
			
	    

	 	
	    
            

			 


			INVIERNO 


			

			«En medio del invierno, descubrí en mí  


			un verano indestructible.» 


			 


			Albert Camus 


			 


			«El tiempo y mi estado de ánimo tienen poca relación. Llevo la niebla y el buen tiempo 


			dentro de mí.» 


			 


			Blaise Pascal  


			

			

	    

	 	
	    
            UN INVIERNO 
 
            	
            DE BUEN HUMOR 


			 


			El invierno es una buena estación para empezar a trabajar el buen humor y la salud. Es el momento de los deseos, de los proyectos y de las resoluciones. Sin embargo, debemos luchar contra un clima que nos incita a quedarnos en casa y a imponernos exámenes de conciencia no siempre demasiado alegres. La exaltación nunca es tan natural como en primavera. Cuando el filósofo anglo-suizo Alain de Botton escribió «el pesimismo es natural y el optimismo de combate», estoy seguro de que pensaba en el invierno. En esta estación de días cortos y brumosos, el desánimo es lo natural y el buen humor una lucha, pero una lucha fácil de ganar. 


			Empecemos por retorcerle el pescuezo a una idea preconcebida. En invierno nadie está obligado a estar triste, cansado o de mal humor. El desánimo invernal no es ninguna fatalidad. Tan solo los hombres o las mujeres que sufren el invierno en el alma y en el cuerpo son víctimas de una depresión estacional real. Pero se trata de una enfermedad rara. Hemos pasado demasiado rápido de unos cuantos casos de depresión estacional a la idea de que todo el mundo está triste en invierno. Nadie está condenado a la melancolía porque llueva, porque nieve o porque haga un día gris. Los estudios más serios lo corroboran. Medimos bien las epidemias de gripe en invierno, los picos de bronquitis, pero no las olas de depresión. Las consultas de los psicólogos y de los psiquiatras en el ámbito hospitalario o en el privado no se llenan de gente cuando los días se hacen más cortos. ¡Tampoco veo formarse colas en la sala de espera frente a mi consulta en noviembre! Confundimos demasiado a menudo la pequeña molestia del frío, de los dedos entumecidos y de los días más cortos con una enfermedad depresiva. A menos que seas víctima de un trastorno estacional del humor reconocido y tratado por un médico, no precisarás antidepresivos ni sustancias fortalecedoras o antifatiga para pasar el invierno. Tan solo algunos de los ejercicios, adaptados a la estación, que aconsejo en este libro. 


			 


			En cada estación, mi «receta» del buen humor empieza por la lista de los alimentos más útiles para combatir los vaivenes del alma y las emociones tristes. Los últimos experimentos sobre la alimentación demuestran que pasamos mejor el invierno si comemos verduras, frutas y pescados bien elegidos. Finalmente, hay ciertas maneras de actuar y ciertos modos de pensar que te permitirán vivir el invierno sin pasar frío y con buen humor. 


			
	    

	 	
	    
            UN CUERPO EN PLENA FORMA 


			

			Aprender las lecciones del invierno irlandés  


			

			¿Influye realmente la meteorología invernal en nuestro estado de ánimo? Hasta hace poco, responder a esta pregunta resultaba difícil. Tan solo disponíamos de unas cuantas historias inquietantes, pero poco científicas. Un puñado de exploradores que se dirigían al Polo Norte se volvieron locos por falta de sol y acabaron masacrándose entre ellos. Pero, más allá de la enfermedad de los polos y de las noches interminables, no es seguro que las condiciones climáticas tengan tanto poder sobre nuestras emociones. 


			De Irlanda nos viene el análisis más serio acerca del efecto del invierno sobre la salud. Cuando pensamos en los inviernos irlandeses, visualizamos playas golpeadas por el viento y las olas, un mar desatado y hombres y mujeres encerrados en sus casas. Cuando un geógrafo y un psicólogo decidieron estudiar juntos el tema, pudieron medir la acción que este clima extremo ejerce sobre la salud y el buen humor. Bajo la niebla de diciembre, se les ocurrió la extraña idea de preguntarse si las inclemencias del tiempo en los pueblos irlandeses afectaban tanto como creemos al buen humor de sus habitantes. ¿Perjudican su moral las tormentas heladas que caen sobre sus cabezas? El psicólogo y el geógrafo llevaron sus razonamientos al terreno científico –me los imagino redactando sus protocolos delante de una pinta de Guiness o de un vaso de whisky–. Dividieron Irlanda en 3.155 subregiones y, en cada pueblo, midieron las temperaturas medias y las extremas, el viento y el volumen de lluvia, y también calcularon el nivel de buen y mal humor de sus habitantes. Este estudio les ocupó cinco años y sus resultados se ha publicado recientemente. 


			



			Distingue entre emoción y enfermedad  


			

			Te asomas a la ventana y ves que hace un tiempo malísimo. Tan solo te apetece hacer una cosa: volver a acostarte y esperar a que llegue el buen tiempo. Es un pensamiento totalmente normal; no significa que estés ni fatigado ni deprimido. Has experimentado una sensación desagradable con el zarpazo del frío. Es algo más bien tranquilizador: no eres incapaz de leer tus emociones, como los enfermos llamados alexitímicos. El propio término explica bien lo que es la alexitimia. Los alexitímicos no saben o no pueden (a, restrictiva, es decir, «no») expresar o leer (lexi) las emociones (timia). Aquellos que saben reconocer sus timias o emociones, incluso las desagradables, poseen un corazón y unos vasos sanguíneos más saludables que los que no saben hacerlo. ¡Sentirse mal de vez en cuando es señal de buena salud!  





			

			Las conclusiones, finalmente, no sorprenden demasiado. Cuando una localidad irlandesa pasa varios días seguidos sin ver el sol, sus habitantes tienen peor humor que los de los pueblos más templados. La puntuación media del buen humor irlandés aumenta un punto en verano. En primavera se muestra estable. Baja un punto en otoño y dos puntos en invierno. 


			Cuando llueve y hace frío al mismo tiempo, es cuando el clima resulta más deprimente. Cuando llueve más de diez milímetros de agua durante varios días y las temperaturas se mantienen bajo cero, el estado de ánimo lo sufre... El último factor que influye sobre el estado de ánimo es la cantidad total de sol anual. Un verano muy soleado tiene el poder de compensar la oscuridad del invierno. Pero con la condición de que hayamos salido lo bastante en verano para aprovechar la estación. 


			

			Hay varias maneras de aplicar estos resultados a nuestra vida cotidiana. Nuestros amigos irlandeses confirman que, aunque la lluvia y el invierno nos provoquen desánimo, el invierno no crea depresión patológica. Como todos los demás científicos que se han interesado por el tema, los autores de este estudio no constataron ninguna epidemia de estrés ni de angustia durante el invierno. No debemos temer que el frío o la lluvia afecten a nuestro estado de ánimo: simplemente, pongámonos el abrigo, cojamos el paraguas y salgamos igualmente. El mal tiempo es menos tóxico que el hecho de quedarse en casa. Los únicos momentos en los que podemos limitar las salidas es cuando el tiempo es al mismo tiempo lluvioso y glacial. 


			Hay otra conclusión que se desprende de este estudio: durante el verano es cuando preparamos el cuerpo y el alma para el invierno. En verano reconstituimos nuestro depósito de vitaminas y de sensaciones que nos resultarán útiles en los momentos más sombríos del invierno. 


			

			La vitamina D, clave del invierno 


			

			La vitamina que más nos ayudará a pasar el invierno es la D. Desde el siglo xix sabemos que los huesos la necesitan, ya que en aquella época los niños privados de esta vitamina presentaban una enfermedad ósea llamada raquitismo. Sus huesos se volvían frágiles y quebradizos porque no eran capaces de fijar el calcio. Hoy en día, ante pacientes que carecen de vitamina D en invierno, hablamos de raquitismo de la emoción. Están tristes y sin energía porque no han acumulado la suficiente reserva de esta vitamina en verano y tampoco se recargan durante el invierno. Porque, sin saberlo, aprovechamos dos tipos de vitamina D para mantenernos saludables: la que se encuentra en los alimentos y la que produce nuestra piel bajo el efecto del sol y de los rayos ultravioleta. En invierno, como estamos menos expuestos al sol, nuestras necesidades de vitamina D aumentan y nuestra producción personal disminuye. La falta de esta vitamina no es buena ni para el cuerpo ni para el estado de ánimo. Hay receptores de la vitamina D ocultos en las zonas más profundas del cerebro, las que tratan las emociones: el sistema límbico y el hipocampo. Por tanto, sin vitamina D es más difícil movilizar estas zonas tan sensibles que nos hacen sentir emociones agradables.  


			Un cerebro sin vitamina, en invierno se apaga y pierde una parte de su capacidad de reconocer y transmitir emociones. Es el caso de los animales privados de vitamina D, que se vuelven tristes y carecen de energía. O del hombre que no ve el sol durante el invierno; las consecuencias son impresionantes: el tamaño de su cerebro disminuye y el riesgo de depresión se dispara. 


			La falta de vitamina D es una especie de vitamina invernal enmascarada. Cada vez hay más personas que no producen esta vitamina preciosa en cantidades suficientes cuando el sol se oculta. Cerca de la mitad (41 por ciento) de los hombres y mujeres de más de setenta años presentan una carencia de esta vitamina. Si tenemos en cuenta todas las edades, un 49 por ciento de las mujeres y un 36 por ciento de los hombres precisarían un poco más de vitamina D para pasar el invierno en plena forma y con buen humor. 


			

			De todos modos, podemos compensar los efectos del invierno con una dieta rica en vitamina D. El aceite de hígado de bacalao es el alimento que presenta una mayor concentración de esta vitamina, pero tomar cada día una cucharada de este aceite no es lo más agradable, aparte de que este remedio de abuela no debe ingerirse en cantidades demasiado grandes: si tomamos más de una cucharada al día, aumentamos el riesgo de desanimarnos. Si el sabor del aceite de hígado de bacalao no resulta agradable (cosa totalmente comprensible), se pueden incluir otros alimentos ricos en vitamina D en los menús de invierno, como: 


			

			– La caballa y las sardinas en aceite (una lata por semana). 


			– Huevos (cuatro a la semana). 


			– Riñones. 


			– Hígado. 


			Además, bajo el control del médico de cabecera, para ayudar a la maquinaria cerebral a procesar las emociones, se puede tomar, al empezar el invierno, una ampolla de vitamina D. Se venden en las farmacias, y una sola ampolla, bajo prescripción facultativa, protege hasta la primavera. 


			



			¿Quién necesita más vitamina D  


			en invierno? 


			

			Las personas mayores que salen poco de casa. Las personas de piel morena o negra. Las personas que no se han expuesto al sol en verano (por algún tipo de afección dermatológica, por ejemplo). Las personas con sobrepeso. Los fumadores. 





			

			Una receta de pan contra la depresión 


			

			El pan ha sido siempre el rey de la mesa, un símbolo de la satisfacción de las necesidades y de comidas completas. Tener pan en la mesa demuestra que estamos protegidos de la miseria, del hambre y de los rigores del invierno. Aquel que se gana el pan, aunque sea con el sudor de su frente, lucha a su manera contra el desánimo. Es una lástima que el pan se esté convirtiendo en una amenaza, algo que veo tanto en la vida cotidiana como en mi consulta, sin contar con los que prescinden de él, ya sea a causa de una auténtica enfermedad celíaca o por una «hipersensibilidad al gluten». El pan


			

			

			El pan psicoterapeuta 


			

			

			

			Mezcla levadura y meditación  


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			



			El pan como base universal  


			del buen humor 


			

			




			

			

			

			Pepinillos y chucrut,  antidepresivos naturales 


			

			

			

			

			

			

			

			



			Olvídate del picoteo  


			

			

			

			

			




			

			El té negro es una poción mágica china 


			

			

			

			

			



			Meditar 


			

			

			

			

			

			

			

			




			

			Inviernos felices si hay pescado en el plato 


			

			

			

			

			Dejar de fumar aumenta  los antidepresivos naturales 


			

			

			



			Haz la lista de los pros y los contras  durante el mes de diciembre 


			

			

		


			
			




			

			

			

			Caminar seis minutos, aunque haga frío  


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			



			Los efectos del ejercicio físico 


			

			

			

			

			




			

			

			

			

			



			Los beneficios científicos  de una semana de esquí 


			

			




			

			Trata tus infecciones invernales mientras esperas la  


			vacuna para combatir la depresión 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			



			Gripe y depresión 
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