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A mi familia.

A mi marido, Rafael, y a mis dos hijos,

 Alejandro y Carlos, mi inspiración y mi fuerza. 

Sois el motor de mi vida. 





PRÓLOGO

Querida lectora:

Cuando abrimos un libro, nos abrimos un poco nosotras. Dejamos que alguien nos acompañe, que nos ponga una mano en el hombro y nos diga con calma que hay camino. Ojalá estas páginas sean un lugar seguro donde respirar hondo y volver a ti.

Soy la doctora Odile Fernández, médica de familia y especialista en medicina integrativa. Trabajo desde una idea sencilla y potente: la mujer en el centro, con su biología, su historia y su manera de estar en el mundo. La vida me ha enseñado que el cuerpo habla bajito antes de gritar, y que escuchar a tiempo cambia el rumbo.

Mi vínculo con Alexandra nació en redes al compartir contenidos de medicina integrativa y se hizo más cercano tras mi paso por su pódcast. Desde entonces, no necesitamos hablar para entendernos, con solo mirarnos conectamos, estamos en la misma sintonía. Compartimos la certeza de que escuchar es parte de curar. Esa sintonía se nota. Hablamos el mismo idioma: ciencia con humanidad, criterio sin dogmas, acompañamiento real.

La cuestión es esta: tu salud no es una lista infinita de tareas ni una carrera por la perfección. Es un tejido. Cada hilo cuenta. Lo que comes, cómo duermes, lo que respiras en casa, el movimiento que sí haces, lo que te dices por dentro, las relaciones que te sostienen. Lo que esto realmente significa es que tienes margen de maniobra. No todo depende de ti, pero muchas cosas sí. Y se empiezan con pasos pequeños que sostienes en el tiempo.

Ser mujer tiene ritmos. Hay ciclos, hay cambios, hay días en que el cuerpo pide paso y otros en que la mente va por delante. Hay reglas que duelen, perimenopausias que desordenan, diagnósticos que asustan, noches largas. También hay reencuentros, energía que vuelve, deseo que despierta, fuerza que sorprende. No estás sola en ninguna de esas orillas. Aquí vas a sentir compañía y dirección.

No esperes recetas mágicas. Espera claridad. Espera una mirada que te trata como adulta, que explica sin infantilizar y que propone sin imponer. Frente al ruido, calma y método. Frente a la culpa, opciones. Frente al cansancio, prioridades. Si hoy todo te parece mucho, afloja. Elige una palanca sencilla y empieza por ahí. Adelantar un poco la cena. Caminar después de comer. Cuidar tu primera hora de la mañana sin pantallas. Preparar un plato más real y menos procesado. Acostar tus preocupaciones por escrito antes de dormir. Pedir ayuda cuando toca. Lo pequeño, bien elegido, mueve montañas.

Me gusta una medicina que mira a los ojos y pregunta qué necesitas de verdad. Que integra lo mejor de cada disciplina. Que entiende que el laboratorio ayuda, pero la persona manda. Que cuida el suelo para que la planta florezca. Alexandra y yo compartimos esa brújula. Por eso me alegra tanto presentarte este trabajo. Está hecho con rigor, con respeto y con cariño. Se nota la experiencia. Se nota el deseo de ayudarte a tomar el timón sin miedo.

Si llegas a este libro en un momento frágil, si vienes cansada, si te cuesta reconocerte, te digo algo importante: hay margen. Tu cuerpo es más sabio de lo que crees. Con un poco de luz, orden y paciencia, responde. No necesitas hacerlo perfecto. Necesitas hacerlo posible. Hoy una cosa. Mañana otra. Y celebrar cada avance, por pequeño que sea.

Gracias, Alexandra, por invitarme a escribir estas líneas y por tu forma honesta de cuidar. Gracias a ti, lectora, por darte esta oportunidad. Que estas páginas te acompañen como una amiga que sabe y que entiende. Y que al cerrarlas te sientas un poco más cerca de tu casa interior.

Nos tenemos. Empecemos.

DRA. ODILE FERNÁNDEZ
Médica de familia · Medicina integrativa
Granada, septiembre de 2025





QUIZÁS LOS GENES SÍ TENGAN LA CULPA

MI HISTORIA

La vida del médico es realmente dura. Si intentara explicarlo con palabras, me quedaría corta. Transmitir esas guardias eternas sin dormir, de momentos de vida o muerte en un paritorio o en la mesa de un quirófano… Doy fe que ese vuelco al corazón que te dice que estás al límite de soportar tanta tensión lo tuve a los veintinueve años durante una guardia cuando intentaba sacar adelante a una mamá y a su bebé que poco a poco enlentecía su ritmo cardiaco porque estaba más cerca ya de otro lugar que del mundo terrenal. De alguna manera, todas estas situaciones te dan forma, te hacen tener una cabeza más fría para poder tomar decisiones durante las horas interminables de quirófano y soportar el sufrimiento humano en mujeres oncológicas en su última fase, viendo cómo se van sin poder hace nada, en instantes complicados que debes resolver con tus conocimientos y experiencia. Y también te dan un saber estar, es decir, sabes que no debes implicarte emocionalmente con todas tus pacientes, aunque a veces sea inevitable. A mí me pasa a menudo, pero no puedo llevar esas emociones conmigo. Mi familia se merece que me desligue un poco de mi profesión, aunque si soy sincera, hay momentos que eso es imposible. Sé que mis hijos siempre tendrán esa incertidumbre de si esta noche dormiré en casa, de si mamá no vendrá hoy porque está atendiendo un parto o no acudirá a mi actuación de final de curso o Navidad porque está trabajando. Esa es la parte que nadie ve y que a mí me desgarra el alma. 

Yo soy hija de médico. Por tanto, sé de lo que hablo cuando digo que no me hubiera gustado repetir el patrón en esta profesión que vi en mi padre, pero se dice que repetimos patrones y creo que en mi caso lo he hecho con creces. Mi madre esperaba a un marido que nunca llegaba a su hora y yo a un padre que casi no veía entre semana, por eso, al final, la única manera de rescatar algo de ese tiempo perdido era acompañarlo a su lugar de trabajo y poco a poco me adentré desde pequeña en la vida del hospital, donde mi padre era el jefe de servicio y yo era la hija del jefe, adorada por todos sus pacientes cuando me veían y entretenida durante horas de espera por las enfermeras de planta, secretaria o por los otros compañeros de mi padre. Se podría decir que lo llevo en la sangre, que soy nieta, hija, sobrina y prima de médicos. En verdad, igual esta vez le tendré que dar la razón a los genes y debe haber algún patrón heredado… —luego entenderás por qué digo esto— ¡quién sabe! 

Soy la pequeña de tres hermanos. El mayor, Carlos, tranquilo y leal hasta el infinito, lo definiría como un hombre noble, que no entiende de mentiras ni de engaños. Su filosofía, la lealtad; su pasión, la odontología y el deporte, que llamaría de riesgo. Se lanza en una bici por caminos intransitables, con protecciones, a toda velocidad, desde lo alto de una montaña con sus amigos, siempre viviendo al límite. 

Marta, la mediana, vive la vida, disfruta de su familia y habla tres idiomas. Le gusta viajar y conocer otros países. La viajera, de alguna manera marcó nuestra infancia profundamente al tener una experiencia cercana a la muerte a los seis años mientras disfrutábamos de la playa en pleno centro de la cuidad, en Lanzarote, donde vivimos nuestra infancia y adolescencia. Estar seis días en coma, que fuera su padre el que la reanimara en la sala de urgencias y la sacara de esa otra vida a la que llegó a estar largos minutos para devolverla con nosotros, fue algo que nos marcó a todos como familia. Eso hizo que mi hermano y yo forjáramos una armadura invisible de defensa y nos uniéramos más en una familia quebrada y volcada en sacar adelante a una niña que volvió a nacer por segunda vez. Siendo pequeña no entendía muchas cosas, ahora he comprendido a mis padres porque no hay mayor dolor que el sufrimiento o la pérdida de un hijo, que es lo más sagrado.

La vida es un conjunto de patrones adquiridos que vamos repitiendo según nuestro aprendizaje y educación. Por eso, son tan importantes los valores que aprendemos en la familia, las relaciones con nuestros hermanos y padres. No hace falta decir que en esta sociedad los niños hoy en día están cada vez más desconectados de esos valores, porque muchas veces se fían más de lo que las redes sociales les repiten sin cesar que de su propio instinto.

Hay una circunstancia de mi vida que no puedo dejar de contar, forma parte de lo más profundo de mi ser, probablemente el motivo fundamental por el cual en algún momento de mi adolescencia pensé en ser médica, y no es otra que la figura de mi padre y mi relación con él. 

Mi padre nos dejó a la edad temprana de setenta y dos años, un 24 de noviembre de 2014. Él fue una figura que marcó mi destino. Me gustaría pensar y que fuera cierto el pensamiento budista sobre que las almas vuelven a la misma familia o a su círculo de personas cercanas durante la reencarnación, porque quisiera volver a estar con él. No superé su pérdida y no lo haré, vivo con ello día tras día. No aceptaré jamás que ya no está a mi lado porque para mí sería alejarme de él. El paso del tiempo diluye solo mi dolor, pero no lo alejaré nunca de mí, de mis pensamientos. He consultado con muchas personas sobre esto, acudí a una psicóloga, a una médium incluso, pero no he bloqueado mis sentimientos, no me he quedado estancada en mi pasado, he aprendido de él, pienso que mi padre, no solo me acompañó en mi pasado, también es mi presente y me acompañará en mi futuro, y como médica muchas veces creo que guía mis pasos y mis manos en las cirugías, en lo más profundo de mi ser encuentro su sabiduría y su consuelo.

Como cabeza de familia, era una persona estricta, rígida, con unos valores muy claros y a la vez cariñoso, bondadoso y atento.

—Debes esforzarte para poder conseguir algo en esta vida.

Estas palabras se me quedaron grabadas desde muy pequeña, por eso considero que nadie regala nada, que el esfuerzo debe ser un valor importante que hemos de inculcar a nuestros hijos. Las cosas fáciles jamás tienen una gran recompensa. El esfuerzo nos llevará al éxito —no quiero decir con ello económico—. 

—No te fíes ni de tu padre —me repetía también como otro pilar importe.

Claro, este concepto no fui capaz de entenderlo siendo niña, pero luego me di cuenta de que cuando convives en sociedad, siempre tienes dos tipos de personas a tu alrededor: las que te intentan ayudar sin pedir nada a cambio y las que van a procurar poner el pie para que te caigas, y de ambas tienes que aprender. Las primeras serán esas amistades que pase el tiempo que pase siempre estarán a tu lado —contadas con los dedos de la mano— y las otras harán que cada caída te sepa a derrota. Te harán llorar, sufrir, pero te volverás a levantar cada mañana para luchar y hacer las cosas mejor. Eso es un aprendizaje y forjará tu destino.

Mi pasión por la responsabilidad y la medicina me la transmitió mi padre. Acudir al hospital los fines de semana era mi particular ilusión. Le despertaba muy pronto y le acompañaba para poder escuchar a los pacientes. Me encantaba cómo le hablaban y divinizaban, esto hacía que mi orgullo por él creciera cada vez más. Mi padre era un cirujano excepcional, ver sus cirugías cuando todavía tenía doce años o lavarme en alguna de ellas cuando ya era un poco más mayor, colmaba de alegría y satisfacción mi corazón. Prefería ir a ver alguna urgencia o algún accidente de tráfico un viernes por la noche que quedar con las amigas o hacer algún plan con ellas.

Su pérdida fue para mí un golpe demasiado duro en una época muy tierna de mi vida, ya que mi segundo hijo, Carlos, que lleva su nombre, nació el mismo año que él me dejó. Tenía un niño de dos años y un bebé de siete meses en ese momento fatídico. Unos minutos imposibles de olvidar, una llamada que no esperas, pero que destroza tu presente en un instante. Una llamada que hace que no te sostengas ni en pie, esa horrible sensación de desgarro en lo más profundo de tu ser, ese momento de abandono, sin una despedida; así, de repente. Un infarto masivo sin aviso, con nocturnidad y alevosía. Me dejó en la más absoluta soledad —aún teniendo una familia preciosa—, en el más absoluto vacío, solo la desesperanza te invade y la mente se hunde en la más completa tristeza. Nunca tal pérdida podrá ser superada, nunca nadie podrá devolvérmelo. 

En su funeral no sabía bien dónde estaba y qué hacía allí. Las primeras semanas pasé por unos días de letargo, sin creérmelo todavía, intenté continuar con mi vida, pero esta vez sin él y cada día notaba su pérdida. Solo me quedaba el consuelo de sentir que mi 50 %, la mitad de mi ser, era suya. Mis decisiones, acertadas o erróneas, y mis pensamientos son parte de esa educación que recibí, y de esa genética de mis padres que yo he ido adaptando a mis circunstancias. No hace falta irme muy lejos para saber qué es lo que él estaría pensando o qué consejo me daría, solo tengo que mirar en lo más profundo de mi ser para encontrarle, dándome indicaciones o ayudándome a ser mejor, animándome en los malos momentos y siempre estando a mi lado. Esa calidez, esa sensación es la que sigo sintiendo por mucho que físicamente no esté. Él vive en mí, y yo soy su legado más preciado.

Dedicar estas palabras a mi padre y dejarlas por escrito, revivir aquello, me ayuda a ir sanando mi alma. Sé que mi consuelo está dentro de mí, que yo soy parte de él y él soy yo, que mis células han transcrito su información a lo largo de los siglos, y que si quiero encontrarme con él, solo tengo que mirar dentro de mí. Yo he dejado sus enseñanzas y valores en mis hijos y como me dijo una vez una mujer sabia, que veía algo no terrenal, mi hijo Alejandro acabará el legado de mi padre en esta vida.

También fue duro vivir el divorcio de mis padres cuando tenía dieciocho años. Ver como cada uno se iba por su lado, y nosotros en medio sin saber qué hacer. Es difícil para los hijos vivir esas circunstancias, te marcan, te hacen desconfiar del matrimonio. Igual la unión entre dos personas no necesita un papel por medio que diga que están casados, igual solo es necesaria la confianza el uno en el otro y la libertad para poder decidir y educar bajo el mismo prisma a los hijos y poco a poco forjar una preciosa familia. Una vez escuche en una película —y mi hermano sabe bien cuál es— que si deseas algo con mucha fuerza, hay que dejarlo en libertad. Si no vuelve a ti, es que desde el principio no te pertenecía, si vuelve a ti, será tuyo para siempre.

No quiero olvidar a mi madre. Ella me adentró en un mundo desconocido para una médica que acababa de terminar su carrera y que solo pensaba en Hipócrates, en absorber la vida estresante de la urgencia, en vivir y sentir esos minutos de infarto cuando llegaba un paciente entre la vida y la muerte, en tomar decisiones en menos de un segundo, en sentir cómo el cerebro se exprimía hasta encontrar eso que necesitaba en ese preciso momento. ¿Por qué los médicos tenemos que notar esa adrenalina que poco a poco nos va matando? ¿Por qué necesitamos ese estrés? Mi madre era la calma, la relajación, el respirar profundamente. Mis amigas la llamaban cariñosamente la Hierbas o doña Propo —de propóleo—, porque era una madre diferente, no controladora, sino liberadora del alma, de los sentimientos, de vivir la vida y empaparse de sus maravillas.

Ella me enseñó un mundo prohibido en medicina que complementaba mis conocimientos de la carrera, ese que te hace pensar que no todo es físico, sino que la mente y las emociones también pueden tener una dolencia y hacerla física, que la alimentación es una filosofía para sanar el cuerpo, que la mente debe relajarse para encontrar la paz allá donde esté y a pensar que el enfermo igual no solo tiene una dolencia física, sino que su corazón sufre en lo más profundo porque no ha admitido una pérdida, un desamor, una emoción no aceptada que lo está debilitando cada vez más. 

Mi madre me enseñó a mirar a través del paciente y a adentrarme en sus problemas reales. Y encontré la otra cara de la moneda que me faltaba, el complemento para ayudar a los pacientes. Gracias a José, o como todos lo llaman, Lozano —pareja de mi madre desde hace muchos años y un naturópata muy conocido que ha vivido y se ha forjado a sí mismo, un hombre sabio que te enseña el fondo de la vida—, entendí la conexión con la energía, cómo las emociones afectan a diferentes órganos y cómo el organismo intenta compensarlo, ya que donde están los síntomas no está el problema. Los síntomas son solo la llamada de auxilio de un organismo bloqueado y agotado, y nosotros debemos tratar de devolverle el equilibrio.

Mi vida es un sumatorio de experiencias, desde mi infancia en el paraíso con mis hermanos y mis padres hasta ahora, con mis hijos y marido, que son actualmente mi motor. Soy una mujer feliz cuando estoy con mi familia, soy una madre orgullosa de mis dos hombrecitos, pero también soy una madre que sabe que ellos deben caerse para aprender y yo siempre intentaré estar a su lado para apoyarlos hasta el infinito y más allá. 

MI CARRERA PROFESIONAL

Podría afirmar que la mejor profesión de todas es la mía, y te aseguro que no me equivocaría. Ayudo a traer una nueva vida al mundo en cada parto y apoyo a las mujeres oncológicas a superar su enfermedad de la mejor manera posible, por eso me eligieron para un programa de televisión, presentado por Ana Rosa Quintana, Mujeres al poder, porque tenía la dualidad de caminar entre la vida y la muerte, intentado siempre poner la balanza a favor de la vida y cuando se acerca el momento del final, tratar de guiarlas por ese sendero, pero he de reconocer que nunca ha sido mi fuerte, nunca he aceptado que el final llegue. Me es difícil admitir tal hecho, abandonar este regalo que es la vida. Para una médica que lucha por mantenerla es muy complicado, y cuando he ido a consultar a alguna persona sabia que conecta con otras energías, siempre me recuerda que mis mochilas están llenas de energías de muchas mujeres que se han ido, pero que yo sigo acordándome de ellas. No fue su final entonces, porque siguen viviendo en mis recuerdos. Es imposible borrar todas esas conversaciones, esas miradas, esas sensaciones, esa certeza desgraciada que me dice que se les va la vida y no puedo hacer nada. A veces, la impotencia de aceptar ese momento me hiere en lo más profundo.

He de leer más al doctor Manuel Sans Segarra, compañero de mi padre en Barcelona, sabe bien ese final y ha estudiado mucho sobre las experiencias cercanas a la muerte. Es un tema que siempre me ha interesado desde que leí La rueda de la vida, de la psiquiatra Elisabeth Kübler-Ross. Él dice no tenerle miedo a la muerte, que no es el final, que está preparado y que existe algo mejor, que nuestra energía continúa, aunque nuestro físico ya no exista, pero también es fácil decirlo cuando has vivido intensamente y tienes cierta edad, aunque nunca sea suficiente el tiempo terrenal, pero esas mujeres, que han sido profundamente desgarradas por una enfermedad como es el cáncer, duele en el alma. 

Mil recuerdos vienen a mi cabeza, pero no puedo continuar sin mencionar a Penélope, una mujer joven en la flor de la vida con tres hijos pequeños que acudió a mí con un cáncer de mama muy agresivo. Te quiero contar su historia, y lo haré, pero eso será más adelante, cuando hable del cáncer de mama, que se ha convertido en una pandemia gracias a nuestro estilo de vida y a una sociedad que cada día nos enferma más.

Estudié Medina en la Universidad del País Vasco, en Bilbao, para ser cirujana general como mi padre. Qué amistades encontré allí, esas que dicen que duran toda la vida, y así es. Qué experiencia estar en un colegio mayor rodeada de estudiantes de diferentes carreras. Creo que haber salido de casa tan pronto aceleró mi madurez, justo o injusto, pero es la verdad. Hubiera preferido tener cerca a mi familia, aunque el destino no siempre favorece nuestros deseos. 

Para un estudiante de Medicina, los tres primeros años son pesados y muy duros, muchas horas de estudio, deseando empezar en la unidad docente del hospital de cuarto a sexto. Cuando por fin llegó, pasé de alumna interna con un cirujano cardiovascular a estar todas las tardes en la urgencia de traumatología. Sin embargo, mi encuentro con la ginecología y obstetricia fue un flechazo, y en 2003 comencé finalmente mi especialidad en Salamanca. 

Mi destino estaba escrito. 





EL PORQUÉ DEL LIBRO

El día que decidí escribir este libro fue con la intención de que navegaras por un mundo de emociones y sensaciones al que intentaré llevarte para que descifres los misterios que se esconden detrás de muchas de las enfermedades de la mujer. 

Como médica entregada a mi profesión en cuerpo y alma, deseo dejar plasmados mis conocimientos y mi experiencia para que puedas aprender de alguien que ya ha vivido muchas situaciones y pasado por ellas también. A veces con palabras certeras y a veces no tanto, explico mi manera de vivir en dualidad entre la ginecología, que aprendí durante mi residencia de cuatro años, y todo lo que he ido aprendiendo después al abrirme a la medicina integrativa, cuyo fin es facilitar ese camino por la enfermedad, intentando dar más calidad de vida al enfermo y tratar el terreno de la persona, que no es más que la condición fisiopatológica que ha supeditado ese ambiente de enfermedad, ir al principio, al origen del problema. 

Nuestros padres nos han transmitido su información genética heredada generación tras generación, en ocasiones con más predisposición a la enfermedad, pero no podemos echarle siempre la culpa a los genes. El ambiente que nos rodea y nuestro estilo de vida son claves para decidir si esa predisposición se expresa o no. 

No soy escritora, soy ginecóloga, y escribir este libro es una tarea ardua para alguien no entendida en las normas literarias, pero voy a intentar emocionarte y que puedas vivir mi día a día en un quirófano o en mi consulta. Quiero que puedas usar mis manos de cirujana y entiendas mis pensamientos para que sientas lo que una médica apasionada por su trabajo vive a diario. Mis manos te guiarán por mis cirugías más complejas y mi cabeza, que a veces arde dando vueltas a todo lo que mis pacientes me cuentan en consulta, te enseñará cómo consigo desglosar síntomas, sensaciones, padecimientos, para intentar llegar al punto clave o a la tecla que debo tocar para que mejoren. Parece tarea fácil, pero la mayoría de las veces llego agotada a casa, no por la cantidad de pacientes, sino por la intensidad de cada vivencia con ellas, que siempre me hace ser mejor como persona y como profesional. 

Sin mis pacientes, sin vosotras, yo no sería quien soy, una mujer que os ha escuchado miles de veces, que os ha tratado, que os ha ayudado a traer una nueva vida, una mujer nueva, con un futuro apasionante y con ilusión de muchos proyectos, porque me habéis convertido en una luchadora, en una mujer diferente, cargada de vuestras historias, de vuestros sentimientos, me habéis convertido en la voz de vuestra experiencia. Mi sabiduría es vuestro éxito, cargada de verdades y de hechos con los que he aprendido y los usaré para cuidaros, porque eso es lo que debe hacer un médico. Cuidar y ayudar, y es a lo que me comprometí en el juramento hipocrático, y es lo que haré hasta el fin de mis días. 

En el libro hablaré sin tapujos ni estigmas sociales, explicaré por qué enfermamos y por qué se cronifica tanto la enfermedad hoy, a pesar de que la ciencia avanza muy rápido y se descubren más medicamentos que prometen luchar cada vez mejor contra las enfermedades. Considero que debemos creer un poco más en nosotras, liberar esa fuerza vital que tenemos escondida que a veces nos asfixia con la rabia y a veces nos desinhibe cuando apartamos los prejuicios. 

El primer gran error es pensar que la enfermedad es un enemigo contra el que luchar y al que debemos aniquilar. El segundo gran error es considerarla puramente como un ente físico, y el tercero, desde el punto de vista de la medicina moderna, es que se habla de enfermedad sin darle la importancia al enfermo, cuando se debería tratar personas y no enfermedades. Si nuestro sistema inmune está en orden, la enfermedad será una consecuencia de la lucha del mismo frente a un desequilibrio en el organismo o el intento de eliminar una sustancia que no reconoce. Por tanto, en la enfermedad, una vez ya manifiesta, hay dos componentes importantes: el primero es la lucha por defender la vida o la salud frente a un elemento destructor, porque se ha incumplido la fisiología o ley de la naturaleza —p. ej., la alimentación moderna con exceso de azúcar y procesados que el hígado e intestino no saben cómo asimilar— hará que el organismo se adapte, defendiendo la vida por medio de la adaptación —enfermedad—, segundo postulado —la adaptación—, en este caso, generando un síndrome metabólico —resistencia a la insulina—, que intentará defender al organismo de ese exceso de glucosa para que no entren en la célula a la vez y se vayan a formar parte de la grasa. Este mecanismo de adaptación se produce cuando la célula ya tiene saturadas sus rutas para metabolizar el azúcar porque la dieta ha ingresado de más y la desvían a la grasa, perpetuando el proceso y volviendo loco al páncreas, que va a secretar cada vez más insulina. 

Deberíamos ver la enfermedad como una adaptación a una disfunción que el cuerpo intenta compensar y no como el peor de nuestros males contra el que debemos luchar a capa y espada

Como mujer, somos uno de los grandes misterios de la humanidad, las grandes olvidadas en la sociedad. La historia no nos ha dado nuestro lugar, e igual ejercemos de madres como trabajamos hasta horas indecentes, y muchas de nuestras enfermedades tienen que ver con aspectos que desconocemos, pero que llevamos impresas en la genética como parte de este gran puzzle que vamos construyendo con nuestra vida y que expresamos finalmente con la manera de vivir y sentir. 

Yo estudié ginecología para adentrarme en los problemas de la mujer: por qué tiene dolor con la regla, por qué sangra demasiado, por qué le crecen quistes en la mama, tumores uterinos, tiene mal humor en determinadas fases del ciclo menstrual… Créeme que siempre existe un motivo, siempre hay una razón de por qué el físico nos manda señales sobre algo que no va bien en el organismo. Te empezaré diciendo que son pequeños avisos que debes escuchar para no empeorar muchas veces la situación, o pequeños sistemas de defensa para avisarte que no estás por el buen camino. Es verdad que también existe la predisposición genética, y a veces los genes no nos favorecen y nos juegan malas pasadas, pero a pesar de tener la genética en tu contra, siempre puedes ayudarte con la epigenética o, lo que es lo mismo, modificar tus condiciones y ambiente para evitar que se expresen. 

Como dice un gran amigo, Felipe Hernández Ramos, la genética solo carga la pistola y el ambiente aprieta el gatillo —el responsable de que alguna condición genética heredada se exprese es el ambiente en que vivimos y cómo vivimos—. Sí, la vida es un puzzle que vas construyendo a diario con tus decisiones, acciones y manera de ser. Ese puzzle que, cuando todo encaja bien, la vida es fantástica, pero que cuando no encuentras la ficha adecuada, todo se desmorona detrás de ti. Pues eso es lo que voy a intentar con estas líneas, ayudarte a buscar la ficha correcta para que todo vaya encajando en tu vida. Pero, ¡cuidado!, a veces debes confundirte para aprender lecciones que te hagan ser más fuerte, más estable y consigas tu equilibrio. 

La vida es como una balanza, todo se debate entre el bien y el mal, el blanco y el negro, la alegría y el miedo, todo en esta vida debe compensarse, todas tenemos una diablilla y una santa escondidas que van alternándose según los escenarios y nuestros sentimientos. Detrás de la tristeza verás la alegría, detrás del enfado encontrarás la reconciliación, detrás de miedo vendrá el positivismo. Debes intentar buscar el lado positivo en la vida, ya que cada día tendrás una nueva lección que aprender, porque tu vida se construye con tus experiencias, positivas y negativas y de ellas aprendes, es lo que se llama la verdad. Aquí te dejo la mía, la verdad de mi camino como ginecóloga, tantas palabras enunciadas, tantas recomendaciones dadas, tantos tratamientos administrados con un solo fin: mejorar tu salud y construir un mundo mejor para las mujeres, un mundo sin dolor de regla, sin sagrados masivos, sin tumores que crecen, sean benignos o malignos, sin altibajos constantes, sin desequilibrios o nieblas mentales, un mundo diferente, quiero un mundo equilibrado, con tranquilidad, con vitalidad suficiente, con ganas de vivir, eso es lo que nos merecemos, un mundo interior mejor para relucir como estrellas que somos en un firmamento que no nos llega a entender. 

Acompáñame en este viaje que inicié hace ya veintidós años. 
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DESMONTANDO LA VISIÓN TRADICIONAL DE LA ENFERMEDAD

Las enfermedades no nos llegan de la nada. Se desarrollan a partir de pequeños pecados diarios contra la naturaleza. Cuando se hayan acumulado suficientes pecados, las enfermedades aparecerán de repente. 

HIPÓCRATES

Para comenzar a hablar de salud femenina, lo primero que necesito que entiendas es cómo veo yo la enfermedad, porque el sistema actual que la trata como un ente externo que nos invade o uno maligno que nos agrede desde dentro y que aparece sin motivo no se corresponde con mi idea de la misma. 

La enfermedad es un sistema de adaptación del organismo ante un desequilibro o fallo del sistema. La célula intentará sobrevivir en vez de vivir, aunque no tenga recursos suficientes. Debe adaptarse a las circunstancias adversas y este sobreesfuerzo lógicamente tendrá un precio. Primero tratará de avisarnos con unos síntomas subjetivos, llamando nuestra atención, y al bloquear estos con analgésicos, anticonceptivos, antibióticos, antipiréticos, etc. —con ello no digo que no sean necesarios en determinados momentos, solo que nos ayudan a controlar los síntomas, pero no a solucionar el origen del problema—, cronificaremos el proceso y llegará el segundo aviso, en el cual ya tendremos una enfermedad instaurada que podremos ver en pruebas de imagen o analíticas de sangre. No podemos decir que no nos advirtieron, lo único que hicimos fue tapar o no hacer caso a esos signos de alarma. 

El concepto de enfermedad ha ido evolucionando a lo largo de los años. Desde Hipócrates, el padre de la medicina occidental, ya se nos intentó explicar cómo la forma y el estilo de vida pueden condicionar o predisponer a la enfermedad a través de lo que llamaba la teoría humoral o de los cuatro humores, según la cual el cuerpo está formado por cuatro elementos básicos: aire —al que llamó sangre por sus propiedades de calidez y humedad—, fuego —al cual llamó bilis amarilla por sus cualidades de calidez y sequedad—, tierra — que denominó bilis negra, relacionado con el frío y la sequedad— y agua o flema —por su frialdad y humedad—, y cuyos desequilibrios podían determinar la salud del individuo y condicionar su temperamento en sanguíneo —personas alegres y optimistas—, melancólico —tristes y con sensibilidad artística y fácil de conmover—, flemático —como son las personas frías y muy razonables— y, por último, colérico —aquellas apasionadas y de fácil enfado—. Para los hipocráticos, la armonía de los humores y el contacto con la naturaleza eran sinónimos de salud, pero el desequilibrio provocado por una vida desordenada llevaba a la enfermedad. 

Posteriormente, la medicina pasó a examinar las células estropeadas o alteradas en el microscopio con Virchow y Pasteur, considerando el primero la enfermedad como un trastorno de la estructura celular, la cual debía ser tratada con medios físicos o químicos, o en el caso de Pasteur, era causada por un agente externo, microorganismo contra el que había que luchar. 

Por su parte, Claude Bernard comenzó a hablar del medio interno o el terreno de esa persona. Para él, era el estado de ese medio interno el que, al perder la capacidad de luchar contra ese germen, le permitía el acceso al interior de organismo y entonces la causaba.

El terreno al que hago referencia no es más que el espacio extracelular, matriz extracelular o el sistema básico que denominó Alfred Pischinger en 1966, y que se corresponde con el líquido que recubre las células, un filtro biofísico tridimensional en el que se realizan las funciones vitales como la nutrición, el intercambio de agua, de oxígeno, de electrolitos, reguladoras de la función ácido-base y de defensa, y es ahí donde se detoxifica la célula. 

El problema de disfunción de la maquinaria en este espacio comienza principalmente por dos motivos: por intoxicación —al estar rodeada de material tóxico de desecho del metabolismo celular o de tóxicos externos del ambiente contaminado en el que vivimos— o por carencia de nutrientes —ya que no puede continuar con sus funciones vitales normales porque no tiene los suficientes nutrientes esenciales para hacerlo y debe poner el sistema en función de supervivencia extrema o de emergencia—. Esta intoxicación celular, en la que la célula está nadando cada vez más en sus propios excrementos, desnutrida o carenciada, se puede asfixiar, consiguiendo la muerte celular de manera inevitable o puede hacerse más fuerte —lo que no te mata te hace más fuerte, dice el refrán—, consiguiendo una célula superviviente adaptada a situaciones de extrema dificultad, sin oxígeno, que ha mutado para adaptarse a un ambiente extremo —factor epigenético: el ambiente lo es todo— y esto ya empieza a sonar a una célula aberrante, mutada o cancerígena. Pero no es tan fácil llegar a este momento. Deben pasar muchos años con una situación adversa mantenida de intoxicación para que nuestra perfecta maquinaria sucumba a esta mutación celular, ya que la genética nos predispone al cáncer en un 5-10 % de los casos. El resto, dependerá del factor epigenético, de la manera de vivir y de la carga tóxica heredada de nuestra madre. 

Con cada embarazo, las mujeres nos liberamos de una pequeña cantidad de carga tóxica: una parte heredada de la madre y otra que hemos ido acumulando por el estilo de vida. Cuanto más mayores somos, mayor carga acumulada; y cuantos más hijos tenemos, más nos liberamos, siendo el primero de los hijos el que recibe mayor cantidad de carga tóxica. 

LOS SIETE TERRENOS

Existen distintos tipos de terrenos, pero son siete con los que yo suelo trabajar, que son los que describe el doctor Claude Lagarde en su libro Entender la nutrición celular activa. Con los terrenos C.H.AN.B.I.O.® —así los llama— podemos descubrir nuestras debilidades o predisposición a enfermar. Esto dependerá de la genética, el ambiente, la alimentación y el estilo de vida, y condicionarán un metabolismo celular con diferentes tendencias hacia una enfermedad, ya sea por carencias nutricionales o por intoxicación. 

[image: Gráfico circular en blanco y negro dividido en ocho sectores, cada uno con una etiqueta: Oxidado, Carenciado, Hipoglucémico, Ácido, Neurodistónico, Basocolítico, Intoxicado.]
Fig. 1. Los siete terrenos del doctor Claude Lagarde.

C. CARENCIADO

Hace referencia a la carencia de las «grasas buenas» —también llamados ácidos grasos poliinsaturados—, muy importantes como componentes de las membranas celulares a las que aportan flexibilidad, movimiento y elasticidad, pero como el organismo es incapaz de sinterizarlos, debemos consumirlos con la dieta. 

Tienen funciones esenciales en la transmisión del impulso nervioso, la respuesta inmunitaria, en la salud de la piel y las mucosas, y son importantes mediadores de la inflamación. 

En este terreno tendremos tendencia a sufrir infecciones de repetición en el sistema otorrinolaringológico, al dolor de regla, dificultad para la concentración y memorización, alergias y acné o picor. Todo ello debido probablemente a un desequilibrio entre los índices omega 3 y omega 6, a favor de estos últimos por una alimentación rica en alimentos procesados o grasas animales no ecológicas y deficitaria en aceite de oliva extra virgen o pescados azules. 

H. HIPOGLUCÉMICO 

Nos informa de un excesivo consumo de hidratos de carbono —azúcar simple—, el combustible de las células, ante el cual el páncreas reaccionará secretando insulina para intentar meter ese azúcar en la célula, pero demasiados picos de insulina durante el día y a horas indebidas, o al principio de las comidas, someterá al organismo a una mayor inflamación debido a tantos picos durante el día y a tener cada vez más ganas de comer porque se consigue energía muy rápidamente.

Es importante diferenciar entre carbohidratos simples o azúcares simples de rápida absorción, como los que se encuentran en la fruta —fructosa—, la leche —lactosa—, los azúcares procesados y refinados, las bebidas azucaradas, los almíbares o dulces, de los carbohidratos complejos o almidones, con una absorción más lenta y que contienen vitaminas, minerales y fibra —y que tienen un valor nutricional más alto que los carbohidratos simples—.


CONSEJO

Si quieres alimentar tu microbiota intestinal, puedes transformar el almidón en almidón resistente dejando el arroz o los cereales en la nevera, no consumiéndolos recién hechos y calientes. 



La mejor manera de tomar hidratos de carbono es siempre al final de las comidas; primero hay que tomar fibra, luego proteínas y grasas y en último lugar, los hidratos. Así podremos enlentecer su absorción y que los picos de glucosa, que tanto nos inflaman, sean más en meseta y menos en picos.

Este terreno tan importante en la sociedad por la alta prevalencia de alimentos procesados y azucarados o con edulcorantes añadidos nos predispondrá al síndrome metabólico, a la diabetes tipo 2, al sobrepeso y nos hará querer picar entre horas, estar más cansados y fatigados, tener dolores de cabeza, nerviosismo y trastornos del sueño. 

A. ÁCIDO

Condicionado por la desmineralización del organismo, o el saqueo de minerales básicos a la que nos vemos expuestos por el consumo excesivo de alimentos acidificantes —azúcares, quesos, carnes— o ácidos producidos por el metabolismo ante el estrés o la actividad física intensa. 

Un organismo ácido es un organismo estresado en el que domina el sistema nervioso simpático, con la adrenalina a la cabeza, que amplifica la sensación de dolor. Luego tendremos un cuerpo dolorido con tendencia a las enfermedades reumáticas.

Este terreno nos producirá molestias osteoarticulares, calambres, fatiga, hipertensión, debilidad inmunológica y baja resistencia al estrés.


CONSEJO

El marisco es el alimento más ácido para el organismo, le sigue la carne, el pescado, los huevos y la leche. Ten cuidado porque todos los alimentos se volverán ácidos si les añades azúcar.



Para regular la acidez es importante comer un 80 % de alimentos alcalinos —vegetales, frutas no ácidas ni maduras, cereales completos— y un 20 % de proteínas animales —ácidos—, beber agua de calidad —te recomiendo filtros de ósmosis inversa, pero con remineralización, con pH entre 7,5 y 7,8—, y deberían valorarse los suplementos de magnesio, zinc o manganeso para bloquear los ácidos.

N. NEURODISTÓNICO

Es el resultado de los trastornos emocionales mantenidos por las repetidas situaciones de estrés. Ocasiona alteraciones en la síntesis de neurotransmisores, y con ello de nuestro estado de ánimo, como, por ejemplo, de la serotonina —hormona de la felicidad— o del GABA —hormona del descanso o la calma—.

Este terreno se debe a la exposición repetida a situaciones estresantes, personales, profesionales, lesiones, enfermedades que, asociadas a factores dietéticos y fisiológicos, influyen en la producción de los tan importantes neurotransmisores, aumentando el nerviosismo, la ansiedad, la hiperemotividad, las palpitaciones, los problemas de sueño o los trastornos digestivos, ya que la primera manifestación de una persona estresada normalmente se refleja en el estómago —nudo, vuelco, acidez, o como lo queramos llamar—, que puede provocar una alteración de la mucosa, generando una úlcera gástrica o duodenal, cuyo origen viene condicionado por situaciones estresantes mantenidas en el tiempo.

En este estado, el organismo consumirá una gran cantidad de vitaminas del grupo B, lo que puede condicionar su déficit y problemas metabólicos importantes.


CONSEJO

El 95 % de la serotonina del organismo se produce en el intestino, lo que significa que para ser más feliz necesitas un intestino saludable. El estrés y la ansiedad te llevan a comer más comida basura y más bebidas azucaradas porque el cuerpo te pide más azúcar, ya que necesita energía rápida. 

En este terreno evita los excitantes como la cafeína y el alcohol, azúcares o harinas refinadas y bebidas energéticas cargadas de azúcar.



B. BASOCOLÍTICO

Se centra en el intestino y nuestros grandes aliados, la microbiota intestinal, que hace referencia al ecosistema microbiano. Este coloniza el tracto digestivo con funciones tan fundamentales como la protección frente a la invasión por agentes patógenos, el desarrollo de sistema inmune y la colaboración en la digestión y asimilación de nutrientes esenciales como las vitaminas y el desarrollo neurológico en las primeras etapas de la vida. Formado por unos cien a doscientos billones de microorganismos, unas mil especies, cada persona tendrá una comunidad microbiana diferente que va a depender de su genotipo y de la exposición temprana a los microorganismos de su entorno y a la vía del parto y lactancia materna. 

Una dieta inadecuada o el propio proceso de envejecimiento pueden desencadenar una disbiosis, un desequilibrio en la microbiota, ya sea cualitativa —porque predominen especies distintas a las habituales— como cuantitativa —con menor concentración de bacterias beneficiosas, como ocurre en la candidiasis recidivante genital, que se traduce en una alteración en la flora vaginal con déficit de lactobacilos—.

Este terreno muestra el desequilibrio en el ecosistema intestinal: mucosa intestinal, microbiota y el sistema inmune asociado al intestino, producido por una mala alimentación con exceso de azúcares y, sobre todo, la falta de fibra —el gran alimento de las bacterias—, y también por los tratamientos antibióticos o aquellos que disminuyen la acidez del estómago, ya que el bolo alimenticio pasará al intestino sin la correcta digestión que los ácidos del estómago tenían que haber realizado. Por ello, es normal que, aunque los síntomas intestinales sean la manifestación, el origen esté más arriba. Las alteraciones en la flora intestinal, por ejemplo, el SIBO, del cual no paramos de hablar últimamente. Si matamos esas bacterias que están en sobrecrecimiento y luego repoblamos, puede que no solucionemos el problema, que quizás es la toma de antiácidos, y el SIBO no es más que la manera de intentar compensar un desequilibrio del organismo. Por ello, la importancia del tratamiento global y no selectivo de los síntomas. 

Las principales manifestaciones en este terreno basocolítico son las alteraciones digestivas, como el dolor abdominal, la reducción de defensas, la inflamación y la distensión abdominal, sobre todo al final del día. 


PÍLDORA INFORMATIVA

Quiero aclarar muchos mitos de las candidiasis vaginales, ya que el 75 % de las mujeres la padecerá por lo menos una vez a lo largo de sus vidas, y el 33 % de manera recurrente, siendo la Candida albicans la gran protagonista. 

Llevo años intentando alzar la voz sobre la importancia de la microbiota intestinal en estos casos, ya que la vaginal no es más que un reflejo de las bacterias que viven en el intestino. Existen realmente dos motivos que pueden condicionar el sobrecrecimiento del hongo cándida: el exceso de metales pesados o el déficit de lactobacilos.

Hay unas ciento cincuenta especies








	Los lactobacilos y el epitelio vaginal forman una biopelícula aislante frente a los patógenos.

	Los lactobacilos producen ácido láctico que mantiene la vagina ácida (pH = 4), gracias a la fermentación de la glucosa almacenada en el epitelio vaginal y peróxido de hidrógeno para matar a los invasores. 

	Se pegan al patógeno para luchar cuerpo a cuerpo y ser más eficaces matando al intruso.





I. INTOXICADO




O. OXIDADO 


[image: Esquema en blanco y negro de dos átomos: uno etiquetado como «antioxidante» y otro como «radical libre». Una flecha indica la donación de un electrón entre ambos.]
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