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Este libro está dedicado a las personas más importantes de mi vida, aquellas que me inyectan esa energía vital para salir adelante.

A Carlos, mi esposo, cómplice y compañero de vida, quien me ha cuidado desde siempre, anteponiendo mi salud a sus propias necesidades. ¡Gracias, amor mío!

A mis hijos, Andrés y Valeria, maestros que han caminado conmigo en esta historia, dándome grandes lecciones, apoyándome y cuidándome.

A mis papás, quienes me dieron las herramientas y el amor incondicional para enfrentar y disfrutar la vida.

Para todas las personas y sus familias que se enfrentan al desafío de la salud. Espero que este libro contribuya con un granito de arena en su proceso.
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El cáncer es un poderoso adversario. Su sola mención es abrumadora y evoca los más profundos sentimientos de terror, angustia y desesperanza. Es paralizante. Sin embargo, el poder de la mente es formidable; el problema es que no somos conscientes de ello y nos creamos narrativas que terminan por aniquilarnos.

Transité por la facultad de Medicina y por los diferentes hospitales en los que consolidé mi formación sin aprender mucho sobre el sistema inmune. Fue a partir de 1982, con el surgimiento de la epidemia del sida, cuando la comunidad médica se percató de sus complejidades y enormes capacidades. Por primera ocasión descubrimos que la actitud frente a la enfermedad hace la diferencia. Mucho antes de la identificación del virus causal y de la aparición de los fármacos retrovirales, veíamos cómo aquellos enfermos optimistas, que conservaban una expectativa a futuro y tenían un sólido apoyo familiar o social, evolucionaban favorablemente. Incluso algunos de ellos llegaban a sobrevivir el cataclismo siendo portadores del virus, pero sin desarrollar ninguna de sus complicaciones.

Habrían de pasar los años y muchas innovaciones científicas, como el mapeo del genoma humano, para que extrapoláramos ese conocimiento al terreno del cáncer. En 2010, asistí a una conferencia del Instituto de Medicina Funcional, en Carlsbad, California, donde por primera ocasión se hablaba de este como una enfermedad crónica, pero controlable. La revolución de las “ómicas” —genómica, proteómica y metabolómica—, que representan la transcripción de los genes para la producción de proteínas que regulan el metabolismo, abrió nuevos horizontes para el control de este padecimiento.

No obstante, la ciencia avanza más rápido que nuestra apertura para romper paradigmas y aceptar otras ideas. En el ideario social, el cáncer sigue siendo invencible, pero Ana es una muestra viviente de que eso no es cierto.

El proceso evolutivo ha sido largo y escabroso, no adquirimos el apelativo de sapiens de la noche a la mañana. Nuestros ancestros tenían una estructura cerebral primitiva, formada por los ganglios basales y el tallo, los cuales componen el llamado cerebro reptiliano. Este es el responsable de las respuestas instintivas y de supervivencia, es de donde emergen las emociones. Posteriormente se gestó la neocorteza, que constituye un nivel mucho más alto de sofisticación. De esta región dependen la organización, planeación, el control de conductas sociales, la empatía y la compasión, además de muchas otras funciones, incluyendo el lenguaje.

Por esto último es que, cuando vemos el mundo a través de la competencia analítica de la corteza cerebral, apelamos al intelecto y al raciocinio para describir nuestras vivencias, pero no alcanzamos a comunicar las sensaciones y emociones que experimentamos.

En ¡Tú eres la medicina!, Ana le habla al alma, a ese vestigio antiguo con el que nos vinculamos con otros seres. No es un tratado teórico y frío, descriptivo de diferentes modalidades terapéuticas, sino una historia plena en emociones desgarradoras y de cómo es posible sobreponerse frente a tanta adversidad. Es una compilación de lo que ella considera que le funcionó, a lo que se aferró para subsistir. Lo mismo fueron el contacto familiar, la exploración psicológica, el ejercicio, el misticismo o la alimentación. El punto es que ha sido una búsqueda incansable que la autora reconoce como propia al invitarnos a cuestionarnos a nosotros mismos.

Aunque, reitero, este no es un texto académico, debe ser leído tanto por legos como por médicos y otros profesionales de la salud. Aun quienes nos preocupamos por tratar a nuestros pacientes con absoluto respeto y humanismo, y nos alarma lo que está sucediendo con la medicina alópata en cuanto a la pérdida de la relación médico-paciente, no alcanzamos a dimensionar lo que sucede más allá del espacio del consultorio. Podemos escuchar, ser empáticos y hasta jactarnos de que el impacto de lo que hacemos puede ser medido por el número de pañuelos desechables que consumen los enfermos, pero la realidad es que nunca podremos concebir lo que se vive en el día a día cuando el devenir está marcado por la incertidumbre de no saber si habrá un mañana. Ana nos lo expresa con toda claridad.

Ha sido un camino muy difícil, matizado por bruscas oscilaciones, incluidas decepciones provenientes de quienes consideraba sus principales aliados. Una lucha constante entre la intuición y lo que la ciencia dicta, de la que los médicos deberíamos aprender para respetar y no demeritar el sistema de creencias de cada persona en lugar de anteponer estudios y estadísticas. Ninguna casuística abarca al 100% de la población estudiada, porque siempre habrá excepciones. Pues bien, en más de una ocasión, Ana ha sido esa excepción, por aberrante que pareciera a sus médicos. Sus decisiones siempre han sido valientes y bien caviladas, a pesar de que la “evidencia” sugiriese lo contrario.

El ejemplo está ahí, pero eso no significa que todos estemos en el mismo momento de vida o que nuestras circunstancias específicas nos permitan emular lo que Ana ha hecho. Un mentor, un guía, es fundamental en esta gesta y, por fortuna, los enfermos de cáncer no están solos. Además de médicos comprensivos, en el mundo actual de la información contamos con acceso a fuentes confiables que se han dado a la tarea de recopilar y evaluar concienzudamente todo tipo de terapias validadas, alternativas o no. Tal es el caso de Ralph Moss, divulgador científico experto en este tema.

Reconocemos que, para crecer, es necesario el dolor, pues solo aquello que nos reta y genera una reacción promoverá un proceso de adaptación. Así, el estrés no necesariamente debe ser contemplado como algo nocivo, pues activa mecanismos biológicos que nos fortalecen e inducen resiliencia. Si no nos rompemos, a mayor castigo, no emergeremos más robustecidos y sabios. Pero ese aprendizaje debe ser trasladado a la inspiración y eso es lo que ¡Tú eres la medicina! nos regala.

Curiosamente, este no es un libro en el que el cáncer o Ana son los protagonistas, pues le confiere al lector ese papel invitándolo a empoderarse y a atreverse a buscar opciones, aun cuando pareciera no existir un pronóstico. Aplica para quienes padecen de este terrible flagelo o tienen alguna otra enfermedad degenerativa o incapacitante; o bien, para quien, estando saludable, debe rectificar sus hábitos para evitar males futuros.

No es un trabajo de victimización, pues, como dice David Goggins, todos sabemos quiénes somos y qué nos toca hacer para salir adelante. Es un ejercicio de mindfulness. No en el contexto malentendido de la meditación, sino de preguntarnos incesantemente el porqué de las cosas y cómo crecer en todas las esferas. En suma, es un regalo de entereza, resiliencia y expansión humana.

Léelo y disfrútalo, pero con un pañuelo en mano.


DR. ALEXANDER O. KROUHAM

San Diego, California

Mayo del 2025










Cúrate, mijita, con la luz del sol y los rayos de la luna. Con el sonido del río y la cascada, con el vaivén del mar y el aleteo de las aves.

Cúrate, mijita, con las hojas de la menta y la hierbabuena, con el neem y el eucalipto, endúlzate con lavanda, romero y manzanilla.

Abrázate con el grano de cacao y un toque de canela. Ponle amor al té en lugar de azúcar y tómalo mirando las estrellas.

Cúrate, mijita, con los besos que te da el viento y los abrazos de la lluvia. Hazte fuerte con los pies descalzos en la tierra y con todo lo que de ella nace.

Vuélvete cada día más lista haciendo caso a tu intuición, mirando el mundo con el ojito de tu frente.

Salta, baila, canta, para que vivas más feliz. Cúrate, mijita, con amor bonito y recuerda siempre… Tú eres la medicina.

ANÓNIMO*




* Si bien este canto se le atribuye popularmente a María Sabina, no existe registro certero de su autoría.
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Mi mano se detuvo exactamente en aquella marca, la más protuberante. Mis ojos, en cambio, siguieron recorriendo cada centímetro de mi abdomen desnudo. Con calma, examinaban cada una de esas huellas, surcos de piel retraída, de un color entre rosado y pálido, cicatrices ajenas al resto de mi cuerpo.

Ahí, donde los tejidos fueron cortados con precisión una y otra vez, cada herida tenía su propia historia, pero todas compartían la misma raíz: el cáncer.

Me tomó completamente por sorpresa; no vi las señales. Recuerdo que todo comenzó en agosto de 2011. Tenía 45 años y vivía una de las mejores etapas de mi vida: estaba felizmente casada, con dos adorables hijos, Andrés, el mayor, con 12 años; Valeria, apenas con 9.

Mi amado esposo, Carlos, solía expresar su felicidad de una manera un tanto escalofriante. Decía, con inmensa alegría, una frase que me erizaba la piel: “Soy tan feliz que me da miedo que nos pase algo malo”.

Como un ave de mal agüero, ese “algo malo” llegó.

Mi relación de pareja se encontraba en una etapa muy buena. Cada uno se sentía realizado con su trabajo; habíamos concretado el proyecto de formar una familia, pues teníamos dos hijos sanos que llenaban nuestra vida de risas; alcanzamos la meta de establecer nuestro hogar en una casa que habíamos comprado con esfuerzo; y, aunque nuestra familia no vivía en la misma ciudad, teníamos muchos buenos amigos que se volvieron parte de ella.


Nunca imaginé que el camino sería tan largo y que me iba a enfrentar a tantas cosas. Todo lo que conocía se desvaneció de un día para otro y se transformó en algo que me aterraba. Cambié los viajes por visitas al médico y las fiestas con amigos, por sesiones de terapias. Todo eso vino seguido de incontables trámites con el seguro y de salas de quimioterapia con luces blancas y paredes tan pálidas como los pacientes que las frecuentan.

La angustia, el miedo y el enojo me abrumaban. Me golpeaban con tanta fuerza que sentía mi cuerpo romperse bajo su peso. A veces, la aceptación se presentaba; pero era más común que la incertidumbre predominara.

Lo que más me costó aceptar terminó convirtiéndose en algo con lo que aprendí a vivir e incluso a abrazar.

Tomé las cosas que sí podía controlar: intentar vivir en el presente, cuidar mi alimentación, mi espiritualidad, y seguir disfrutando de la vida en el proceso.

Pasé 14 años en este camino. En mi lucha contra el cáncer que inició en el riñón y, posteriormente, se expandió a otros órganos, atravesé cinco cirugías que se cobraron partes de mi cuerpo como tarifa. Quedé con un tercio de un solo riñón, con el estómago recortado, sin píloro ni duodeno, los cuales, por si no estás familiarizado con ellos, ayudan a regular el paso de los alimentos del estómago al intestino delgado y tienen un papel importante en la absorción de nutrientes esenciales. De igual forma, perdí la cabeza del páncreas, la vesícula biliar y una glándula suprarrenal. El producto final fue un abdomen lleno de cicatrices internas y externas. Aún duelen, pero también me recuerdan mi lucha y mi triunfo en las batallas.

Mi cuerpo noble y perfecto ha aprendido a adaptarse y funciona con muchas muletas, pero sigue en pie y andando. Hoy estoy viva y disfrutando de la vida para contar mi testimonio y, de ser posible, inspirar a otros a encontrar su propio camino y luchar su propia batalla.

Si quieres compararlo con algo, imagina que estás en el mar, disfrutando tranquilamente de las olas suaves que te balancean de un lado a otro, hasta que una poderosa ola te toma por sorpresa y te arrastra contra la arena, revolcándote sin dejarte salir a tomar aire, obligándote a replantearte lo que considerabas vida. Así fue como la enfermedad me obligó a hacer una pausa y reconsiderar absolutamente todo.

Y la verdad es que cuando se logran grandes cambios para sobrevivir, el compartirlo se vuelve una necesidad, como si con eso pagaras la cuota de lo que recibiste o estás recibiendo, el premio de la sanación. Es un ciclo infinito en el que otorgas por gratitud lo que se te ha brindado.

Así que, por algún tiempo, busqué qué hacer para retribuir en aquella área de mi vida. Entonces estudié una certificación como coach en cambio de hábitos durante dos años y esto me permitió tener más herramientas para compartir contenido en redes sociales y dar asesorías personales.

Incluso fui voluntaria en un grupo de mujeres que se reúne cada semana en el hospital inglés de Observatorio para elaborar pelucas. La mayoría de ellas son familiares de personas que estuvieron enfermas de cáncer.

Ahí se trabaja todo el año en la producción y, en un evento anual de la lucha contra el cáncer de mama que organiza el hospital con diversas actividades, se hace entrega de las pelucas a mujeres y niñas que son invitadas a través de varias fundaciones y hospitales.

Se torna un hermoso momento cuando llega la hora de entregarlas; ver la cara de felicidad cuando se ponen la peluca y se ven en el espejo con cabello otra vez… es una imagen que nunca podré olvidar.

Durante la pandemia por covid-19 también colaboré con la fundación Guerreros, donde daba pláticas a pacientes oncohematológicos hospitalizados: les hablaba sobre la alimentación y cómo puede ayudarles a mejorar su condición, les compartí recetas y sus preparaciones para entretenerlos. Ellos no podían tener compañía mientras estaban internados recibiendo su tratamiento, así que el hospital consiguió algunos iPads donados para conectarnos vía Zoom.

También tomaban terapia de arte, terapia psicológica y algunas otras que iban surgiendo semana con semana.

Me daba muchísima ternura cuando me decían con ánimo: “¡Doctora! ¿Cómo me hago el jugo verde?” y yo les respondía que no era doctora, sino una sobreviviente de cáncer que había pasado por situaciones como las que estaban viviendo; sin embargo, ellos insistían en llamarme así y agradecían enormemente mis recetas y anécdotas. Mi sentir era muy agridulce, pues a la vez que experimentaba mucha felicidad, curiosamente también sentía mucha tristeza.

Por desgracia, no pude trabajar mucho tiempo en eso porque la enfermedad llegó a mí de nuevo. La ola que me había soltado para que saliera a la superficie por aire fresco había sido reemplazada por otra aún más grande que me jaló consigo a la profundidad del mar, vasto, frío y enorme. Emocionalmente, no estaba lista para ayudar a otros.

No soy una experta. No soy ni médico, ni nutrióloga, ni psicóloga, pero te ofrezco desde mi corazón la experiencia vivida durante estos años de lucha, la cual ha marcado mi existencia, haciendo que esta se expanda a muchas áreas. Ahora, con humildad te la comparto, esperando aportar algo a tu bienestar.

Yo sé lo que es sentir la incertidumbre, estar a la espera de un resultado. Sé que los procesos de este padecimiento se viven en soledad a pesar de estar acompañado. Sé cómo duele causar dolor sin querer a nuestros seres queridos. También sé cómo se siente el dolor físico de una cirugía y los malestares de los tratamientos. Pero, sobre todo, sé cómo se siente perder la esperanza.

Hay mucho por qué vivir: cientos de lugares que no has explorado, comidas que no has probado, la sensación de júbilo que nos llena cuando los hijos tienen algún logro, todos esos amaneceres y atardeceres, la luna en cada fase, los proyectos nuevos y aquellos que aún no terminas. Hay tantos viajes que no has hecho, experiencias de una nueva etapa de vida que no han llegado… y la lista sigue y sigue, podría ser interminable porque la vida es hermosa.

Aunque no es un secreto que la alimentación influye en todas las enfermedades, en este libro exploraremos un poco al respecto. Sin lugar a duda, hay que hacer cambios radicales en nuestra dieta para ayudar al cuerpo a estar más alcalino y desinflamado; de esta forma, podrá luchar contra el padecimiento.

También aprenderás técnicas que te ayudarán a reducir el estrés, porque es bien sabido que es una de las causas de enfermedad más frecuentes. Te empoderarás y tomarás las riendas de tu salud, documentándote y buscando guías, pues nadie lo va a hacer por ti.

En estas páginas encontrarás diferentes tipos de biohakings que cambiarán tu biología a favor de tu salud. Asimismo, cultivarás la espiritualidad para que puedas sentir ese acompañamiento y la fuerza necesaria para atravesar este camino.

Por último —y para mí lo más importante—, será crucial que recuerdes que tienes motivos poderosos para seguir viviendo; eso es lo que hace que nos aferremos a esta vida para continuar disfrutando y cumpliendo nuestros sueños.

No te ofrezco un método, sino un testimonio de lo que yo hice.

Si estás leyendo este libro es porque ya estás comenzando el recorrido para cambiar tus hábitos, para dirigirlos a una vida más sana. Quizás estás buscando cómo combatir una enfermedad; en ese caso, espero que esto impacte en tus decisiones de una manera positiva y que puedas sentirte acompañado en tu proceso.

En cada capítulo encontrarás parte de mi historia, te contaré lo que fue para mí afrontar una enfermedad tan cruel y devastadora, así como las cosas que personalmente he probado y me han funcionado.

He comprobado que recorrer este camino con una red de apoyo es fundamental; familia, amigos, expertos, libros y otras personas que han vivido este proceso ayudan a no sentirse solo.

Desde un lugar de amor, te comparto parte de mi vida, esperando contribuir con un granito de arena en tu proceso de sanación.
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Del sufrimiento han nacido las almas

más fuertes. Los caracteres más sólidos

están plagados de cicatrices.

KHALIL GIBRAN

Dentro de cada casilla había un premio, uno grande, jugoso y realmente tentador. Con opciones de viajes por el mundo, autos de lujo, cenas en restaurantes exquisitos, casas junto al mar, una vida sin preocupaciones económicas… Cientos de oportunidades brillantes, sueños hechos realidad, y solo una con un premio terrible. Pero ¿qué posibilidades había de que la ruleta se detuviera justo ahí? “Casi ninguna”, pensé, mientras con entusiasmo y sin dudarlo le daba un fuerte tirón a la rueda para ponerla en marcha.

“Gira, gira, gira…”, repetía una voz en mi interior, llena de emoción y júbilo. No es que necesitara nada en particular, ni que me hiciera falta algo, pues todo en mi vida parecía marchar bien; sin embargo, la idea de ganar cualquier cosa, desde lo más pequeño, tenía un atractivo irresistible, casi embriagador. Imaginaba las posibilidades, la emoción de recibir un premio extraordinario, de saborear el momento en que la suerte me ofreciera su mano y sonriera con su mejor oferta.


Observé el disco que giraba con rapidez, haciendo que las casillas se difuminaran en una mezcla de colores. Mi corazón latía al ritmo del crujir de la ruleta y mis manos sudaban ligeramente; la adrenalina que sentía estaba por los cielos. Una sonrisa enorme estaba dibujada en mi
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