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Utilice un plan, no un proceso poco sistemático

Cuando se construye una casa, deben tenerse en cuenta todos los pasos del proceso antes de comenzar la construcción. De lo contrario, usted podría instalar primero la puerta de la cocina para luego descubrir que la refrigeradora no pasa por ella. Del mismo modo, sus planes de salud deben ser abordados como un todo en lugar de por etapas. Sus posibilidades de ceñirse a un plan de mejoramiento de la salud (comer bien, hacer ejercicio regularmente, o dejar de fumar) son mayores si usted se concentra en su salud en general y no sólo en la tarea concreta. Es decir, piense en las cosas que podría hacer para mejorar su salud y cómo encajan una con otra, y cada acto reforzará todo lo demás que está tratando de hacer.
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Hace seis años, Lee andaba cojeando y usaba un bastón. Ahora este hombre de setenta y dos años, que vive en Chicago, levanta pesas durante más de dos horas diarias varias veces a la semana. “Llamo a esto un cambio de estilo de vida”, dice.


“Hubo una época en la que no estaba en muy buena forma. Tenía un sobrepeso de unas cincuenta libras, tenía las rodillas hinchadas y artritis”, dice. Pero se cansó de vivir como lo que él llama “un viejo”.

“Investigué sobre nutrición, leí estudios y libros sobre cómo prevenir el envejecimiento”, continúa Lee. Empezó a cambiar su dieta y a hacer ejercicio. “He visto cómo he cambiado. Duermo mejor, tengo más energía, ya no tengo problemas estomacales y mis dolores desaparecieron”.

Lee añade, “Me siento como si tuviera cuarenta años”.

Ahora Lee divulga su entusiasmo por la vida sana. Da charlas sobre nutrición y ejercicios a varios grupos y escribe sus consejos sobre salud en un sitio web.

Una de sus mayores admiradoras es Kristina, que es cuarenta años más joven que él. “Lo oí durante una presentación y me impresionó mucho. Me preguntó si estaba dispuesta a cambiar mi vida y le dije que sí”, dice Kristina. Desde entonces cambió sus hábitos y se siente mejor que nunca. “Si alguien me hubiera dicho que un jubilado de setenta y dos años cambiaría mi vida, no lo habría creído”, continúa, “pero ahora soy más sabia”.
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El Centro Dana-Farber, de Investigaciones Comunitarias realizó un estudio en lugares de trabajo donde los empleadores proporcionaban programas extensos de salud, de seguridad y para dejar de fumar y en lugares donde tales servicios se ofrecían por separado. Al cabo de dos años, los investigadores concluyeron que en los
lugares donde se ofrecía un servicio extenso, más del doble de los trabajadores dejaban de fumar y mantenían una dieta saludable, en comparación con los lugares donde se ofrecían programas por separado.
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La búsqueda de un cuerpo perfecto está condenada al fracaso

Buscar un estilo de vida más saludable es algo inherentemente bueno que lo ayudará de muchas maneras en su vida. Pero buscar un resultado perfecto (el cuerpo perfecto), no es bueno ni útil. Cuando buscamos un resultado perfecto, estamos abocados al fracaso. En realidad la perfección no existe porque por cada cosa que mejoramos podemos pensar en otra cosa que podría cambiar. Busque un cuerpo saludable que funcione, no un cuerpo perfecto adecuado para una vitrina de exposición.
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Rosie O’Donnell, comediante y antigua presentadora de programas de entrevistas, ha luchado contra un problema de sobrepeso desde siempre. Rosie decidió crear un club para animar a las personas con sobrepeso a mejorar sus hábitos y su estado físico. Con respecto a la entrenadora, dijo: “No quería a alguien del tipo Barbie diciendo ‘Puedes hacerlo, puedes hacerlo’. Cualquiera que vea eso va a pensar: ‘Nunca voy a tener ese aspecto físico, ¿para qué esforzarme?’ La gente se rendiría antes de empezar”.


Como entrenadora jefe del club, Rosie contrató a Judy Molnar, que mide seis pies con una pulgada y pesa doscientas libras. “Cuando conocí a Judy”, dijo Rosie, “pensé: ‘He aquí alguien que se parece a mí, que parece una persona normal’”. El eslogan de Judy “Si yo puedo ponerme en forma, cualquiera puede” convenció a Rosie.

Unos años antes Judy comenzó a caminar por salud. En ese momento pesaba trescientas libras. “Por primera vez en la vida”, recuerda, “no era un asunto de dieta. No se trataba de lograr determinada talla. Se trataba de mi salud”. Gradualmente su rutina de caminar se convirtió en rutina de correr. Y puesto que no estaba concentrada en perder peso, esto empezó a ocurrir “poco a poco”. Al cabo de un año había perdido cien libras.

Cuando el club O’Donnell patrocinó una carrera, Rosie tuvo la oportunidad de conocer a numerosos miembros del club. “Esas personas me dijeron que yo las inspiraba”, recuerda Rosie. “Bueno, en realidad son ellas las que me inspiran a mí”.
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De acuerdo con un estudio hecho por el Departamento de Salud y Servicios para la Comunidad de Estados Unidos, más del noventa y ocho por ciento de las personas encuestadas nombraron algo que querían cambiar de su cuerpo, y el peso era el rasgo que se mencionaba con más frecuencia.
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Evite imaginarse lo peor

Cuando algo anda mal en nosotros, podemos imaginarnos con facilidad lo peor. Sabemos que el doctor nos va a decir lo terrible que es nuestra situación y lo horrible que es el tratamiento recomendado. Pero exagerar la amenaza no sólo produce ansiedad, también tiene el peligroso efecto de incitarnos a no buscar tratamiento. No se permita quedar atrapado en un juego de adivinación que no le hace ningún bien. Reconozca lo que no sabe y busque la mejor respuesta de un profesional de la salud.
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¿Por qué tantas personas con problemas de salud evitan consultar con un médico? “Ésta es la mayor incógnita para todos nosotros”, dice el doctor Ed Hayer de Carolina del Sur.

Según el doctor Hayer, “‘El médico dice’ es una frase que tiene una terrible seriedad. Para mucha gente, existe la sensación de que las noticias que trae el médico nunca serán buenas, las respuestas serán duras o dolorosas y que conocer su suerte será una carga terrible”.

En el campo del doctor Hayer, la cardiología, esta sensación puede ser desastrosa. “Cuanto más pronto veamos a un paciente
con problemas de corazón más podemos hacer por él. Y el miedo es uno de los mayores obstáculos para que esto ocurra. Lo que pasa es que el miedo a un diagnóstico terrible de hecho ayuda a producir un diagnóstico terrible, porque si el paciente no hubiera tenido miedo y hubiera venido antes, el pronóstico habría sido mejor”.

El doctor Hayer dice que es mucho más fácil la comunicación con personas que ya han sido tratadas por problemas cardiacos. “La gente teme a lo desconocido y, en algunos aspectos, le resulta más fácil manejar el proceso de recuperación una vez que lo ha visto de cerca”.

El consejo del doctor Hayer para quienes les angustia buscar ayuda médica es comprender el valor de la información. “Nadie lo obligará a seguir un tratamiento. Usted es libre de irse, de buscar una segunda opinión. Estamos aquí para ayudarlo. Una vez que usted decide buscar tratamiento médico, sepa que siempre estará al mando. Anote las preguntas que quiere hacer. Hable si se siente afanado o confundido. Pregunte por tratamientos alternativos. Pida una segunda opinión. Pero obtenga la información que necesita. Podría salvar su vida”.
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En un estudio sobre personas con dolor de espalda, un grupo de investigadores de la Universidad de Michigan descubrió que estas personas tendían a pensar que necesitaban cirugía diez veces más a menudo de lo que realmente era necesario.




4

Tenga a mano alimentos saludables

La gente come lo que tiene a su disposición. Usted se sorprenderá de cómo disminuye su consumo de comida basura cuando no la tiene a mano. Si no compra habitualmente comida basura, ¿qué tanto va a desear unas papas fritas como para ir hasta la tienda a comprarlas? Del mismo modo, si usted tiene comida saludable a mano, las posibilidades de que escoja una fruta para comer un refrigerio aumentan enormemente. Sea inteligente respecto a sus elecciones de alimentos cuando no tenga hambre y serán mayores las posibilidades de comer alimentos saludables cuando la tenga.
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Gloria conoce la importancia de los hábitos alimenticios. Como médica, recomienda a sus pacientes los alimentos y las cantidades que deben comer. Como persona, lucha por comer bien y mantener un peso saludable.

“Provengo de una línea de mujeres realmente grandes. Mi destino era ser grande”, dice. Y al mismo tiempo que rechaza las dietas drásticas, sabe la importancia que tiene para la salud comer bien y vive de acuerdo con eso.


La casa de Gloria está llena de fruta, siempre disponible para sus cuatro hijos. La comida basura está ausente. Ella y sus hijos comen todas las noches una comida hecha en casa para reducir la tentación de las grandes porciones y la comida no saludable que encontrarían en un restaurante.

“¿Habría preferido vivir con un peso de 125 libras? Bueno, sí, definitivamente”, dice. “Pero tenemos que empezar a cambiar la forma en que vemos las cosas. Tenemos que alejarnos del juego de la culpa, de la vergüenza, de las preocupaciones y concentrarnos en la salud. Y el modo de hacerlo es teniendo a mano lo que se debe comer y manteniendo lo otro fuera de alcance”.
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Investigadores de la Universidad de Carolina del Norte descubrieron que por cada supermercado adicional en el barrio, la gente aumentaba en un treinta y dos por ciento su probabilidad de comer la porción diaria recomendada de frutas y verduras, solamente porque los alimentos nutritivos y económicos estaban más al alcance.
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Sea mesurado con las vitaminas

Si las vitaminas son útiles, entonces, mientras más vitaminas se tome es mejor, ¿no? La cosa no funciona exactamente así. En algunos casos, la dosis recomendada de una vitamina es todo lo que nuestro cuerpo puede asimilar. En otros, tomar más de la dosis recomendada es perjudicial. Usted debe asegurarse de que su cuerpo reciba las vitaminas y los minerales necesarios para el cuerpo humano, pero evite el impulso de diseñar su propia estrategia de supervitaminas.
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“Tomar demasiada cantidad de una vitamina o mineral esencial puede ser tan peligroso como suprimir completamente ese nutriente”, dice la doctora Beverly McCabe-Sellers, profesora de dietética y nutrición de la Escuela de Ciencias Médicas de la Universidad de Arkansas, y señala la importancia de las últimas recomendaciones del Instituto de Medicina, la rama sin ánimo de lucro de la Academia Norteamericana de Ciencias, que durante décadas ha dado directrices respecto a qué cantidad de nutrientes esenciales necesita una persona. “En el más reciente de una serie de informes que pone al día el valor de los nutrientes
necesarios para el cuerpo humano, el Instituto establece límites superiores (la cantidad máxima que un individuo puede tomar sin riesgos o efectos adversos para la salud) para productos como la vitamina A, el cobre, el hierro, el manganeso y el zinc”, señala la doctora McCabe-Sellers.

La doctora McCabe-Sellers dice que el informe debe ser acatado por los consumidores, porque ha visto demasiados casos de personas que se “sobredosifican” con suplementos vitamínicos y llegan a tomar cinco o incluso diez veces la cantidad recomendada de un nutriente.

“Aunque los hombres requieren novecientos microgramos diarios de vitamina A y las mujeres setecientos, algunos suplementos ofrecen hasta 7500 microgramos en una sola dosis. Esto es más del doble del nivel establecido por el informe de la Academia Norteamericana de Ciencias como una sobredosis peligrosa”.

La doctora McCabe-Sellers añade: “Éste es definitivamente un ejemplo de que usted puede obtener demasiado de una cosa buena”.
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Los médicos del Instituto Dana-Farber de Cáncer en Boston han descubierto que las personas que exceden la dosis diaria recomendada de vitaminas y minerales pueden empeorar los efectos del cáncer y reducir la efectividad de las terapias convencionales contra el mismo.
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Lo que usted hace importa

La salud no es como la lotería. Las enfermedades no nos atacan al azar. Mientras que algunos resultados en lo concerniente a la salud están completamente fuera de nuestro control, muchas enfermedades son causadas por nuestras decisiones y nuestras conductas.
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Karen ha tenido que ver demasiadas enfermedades en su familia. Sus dos padres murieron de cáncer y ella sufrió muchísimo mientras pasaban las últimas etapas.

Karen leyó todo lo que pudo sobre el tema para tratar de ayudar a sus padres. “Intenté ayudar, pero no encontré ningún milagro. Pero lo que sí aprendí es que cualquiera puede reducir drásticamente las posibilidades de sufrir una enfermedad grave como el cáncer. Y sentí que les debía a mis padres intentar llevar una vida sana en su memoria”.

Karen adoptó como uno de los aspectos fundamentales de su vida comer bien y hacer ejercicio. “No sólo es más sano, sino que también uno se siente mejor”, dice. “Eso es lo fundamental”.

Karen adoptó la costumbre de correr, hacer excursión a pie
y entrenarse en resistencia. El interés de Karen por el tema la llevó incluso a cambiar de profesión. Se convirtió en fisióloga en ejercicios, una persona que enseña cómo acercarse al ejercicio.

Actualmente, el trabajo de Karen no sólo comprende la enseñanza del ejercicio para prevenir enfermedades, sino también para los que sufren de cáncer, puesto que las investigaciones sobre el tema han concluido que el ejercicio mejora las perspectivas de recuperación de un paciente.

Hoy en día, no puede imaginarse viviendo de otra manera. “Si me quedo sentada en casa me siento terrible”.
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El temor público número uno respecto a la salud es el cáncer. La mayoría de las personas cree que es imposible o casi imposible prevenir el cáncer. Sin embargo, investigadores de la Clínica Mayo descubrieron que la mitad de todos los cánceres tiene relación con elecciones personales como llevar un estilo de vida sedentario, una dieta rica en grasas, exposición prolongada y sin protección al sol y consumo de tabaco.




7

Dese tiempo

La persona media siente que no cuenta con suficiente tiempo durante el día. Casi todos vamos corriendo de una cosa a la siguiente, sin parar hasta la noche. Una de las cosas más fáciles de recortar es un momento para nosotros. Pero el tiempo que pasamos solos tranquilamente no es un lujo. Es un componente importante de cómo funcionamos. Todos los días dese tiempo para sentarse, pensar, y sentir.
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Cuando le dijeron que cerrara los ojos y sacudiera el cuerpo vigorosamente mientras sus miembros se movían como cauchos, Kevin empezó a dudar si debió no haberse inscrito en el curso.

“¿Este tipo hablará en serio?”, se preguntaba el bombero de Nueva York cuando comenzó el programa de meditación, yoga y terapias alternativas del doctor Gordon para ayudarles a los bomberos a manejar el estrés emocional posterior a los ataques del 11 de septiembre.

Los talleres tuvieron lugar poco después de terminar los nueve meses de limpieza de restos humanos y escombros del
World Trade Center. Ahora, Kevin medita y “sacude” el estrés casi todos los días.

“Realmente lo calma a uno”, dice Kevin, que está ayudando al doctor Gordon a poner en marcha un programa regular para los bomberos de la ciudad.

El doctor Gordon, escogido por el entonces presidente Clinton para encabezar durante dos años una Comisión de la Casa Blanca sobre Políticas de Medicina Alternativa y Complementaria, ha utilizado talleres similares para ayudar a los sobrevivientes de la guerra en Kosovo y Bosnia. El doctor Gordon, fundador del Centro para la Medicina del Cuerpo y la Mente en Washington, decidió adaptar el programa para los bomberos.

¿Pero cómo se logra que un bombero se estire en una colchoneta en una posición de yoga, medite con música suave o aprenda a respirar en forma regular? Prácticas que el doctor Gordon dice que la mayoría de los que llegan por primera vez consideran “ridículas y locas”.

“Lo que decimos es: ‘Miren, ustedes son personas prácticas, pruébenlo y vean si hace alguna diferencia’”, dice el doctor Gordon. “Lo que responden es: ‘Bueno, doctor, nunca he oído hablar de esto, pero si puede ayudar, probémoslo’”.

Kevin quiere reclutar a más colegas suyos para el programa del doctor Gordon explicándoles que es una terapia independiente en la que uno está a cargo, por lo tanto es atractiva para bomberos de mente ruda. “Son sólo cosas sencillas que uno puede hacer para ayudarse a uno mismo”.
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Investigadores de la Universidad de Wisconsin descubrieron que las personas que meditan regularmente tienen niveles más altos de anticuerpos contra las enfermedades.
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