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¿Te gustaría mejorar tu salud? ¿Sabes que es fácil  
si conoces y adquieres buenos hábitos? ¿Quieres  
entender mejor cómo funciona tu cuerpo? ¿Crees 
que eres todo lo feliz que puedes ser?

En este libro, un médico de Atención Primaria es- 
pecialista en Medicina Familiar y Comunitaria que  
trabaja en un Centro de Salud expone consejos, 
comentarios y explicaciones que te acompaña- 
rán a lo largo de las 52 semanas del año para ayu-
darte a comprender hasta qué punto encontrarte  
bien depende en gran parte de ti.

Te recordará que el estómago no tiene dientes, te  
animará a que escuches y protejas a tu espalda,  
te indicará formas de mejorar tu felicidad y ges- 
tionar las preocupaciones, te explicará que hom-
bres y mujeres nos diferenciamos solo por una 
enzima, de nombre precioso, y te animará a ad- 
quirir buenos hábitos para minimizar la pérdida 
de salud a lo largo de los años.

Si el saber no ocupa lugar, para vivir bien es im- 
portante tener la mayor información posible, ya 
que mejorando nuestra salud somos más felices,  
y siendo más felices mejoramos nuestra salud. 
En definitiva, el objetivo del libro viene a resu-
mirse en una frase de Jim Rhon: «Cuida de tu 
cuerpo, es el único lugar que tienes para vivir».
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SEMANA 1

GENERALIDADES

1

Tu mejor medicina eres tú

Tu mejor medicina ereS tú, con tu forma de pensar y de vivir, con tus buenos 
hábitos saludables, tus buenas lecturas de pensamiento, tu buen espíritu positi-
vo y tus buenas amistades .

Sería maravilloso que hubiese pastillas para todo, gratuitas y sin efectos se-
cundarios . No habría que hacer ningún esfuerzo para gozar de una salud es-
pléndida . Pero bien sabes que no es así .

Aproximadamente un 5 % de la población goza de una magnífica salud sin 
hacer nada para merecerlo y otro 5 % sigue escrupulosamente todas las recomen-
daciones y tiene mala salud . Quedamos el 90 % restante, cuya salud dependerá 
de lo que hagamos o dejemos de hacer . Ninguna decisión será indiferente: tanto 
hacer algo como no hacerlo influye en tu salud . Así que voy a intentar informarte 
lo mejor posible para que no dejes de beneficiarte de muchos de estos aspectos .

En realidad, la salud no es algo que se tiene o no se tiene, sino que hay infi-
nitos niveles de salud . Cada uno estamos en un nivel, y todos tenemos en co-
mún que podemos mejorarlo . Sin obsesionarse, sin que sea un fin, sino un me-
dio para tener una vida lo más plena y feliz posible . Por eso también incluyo 
comentarios sobre la forma de pensar, ya que la calidad de vida está relacionada 
con el pensamiento . . . y ¡de qué forma! Una persona sana que está triste no es 
feliz . ¿De qué sirve que tengas bien los valores de glucosa si te sientes triste 
porque está lloviendo?

Los determinantes de la salud se agrupan en cuatro campos:

 – Estilo de vida (40 %)
 – Genética (30 %)
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 – Medio ambiente (20 %)
 – Sistema sanitario (10 %)

Ese 40 % depende de ti, y es demasiado margen para dejarlo al azar . La bue-
na noticia es que puedes mejorarlo con tus decisiones . Lo curioso es que tam-
bién dicen que el 40 % de nuestra felicidad depende de nosotros: de lo que ha-
cemos y lo que pensamos . Ten muy claro que tu mejor medicina eres tú . Los 
médicos y los medicamentos solo somos un complemento .

Tu mejor medicina eres tú, con tu forma de pensar, tu forma de vivir,  
tus buenos hábitos saludables, tus buenas lecturas de pensamiento,  

tu buen espíritu positivo y tus buenas relaciones sociales.

2

Los cuatro consejos (al menos) que deberían darnos 
 por escrito al nacer

No se entiende bien que si somos más complejos que un microondas, al nacer 
nos den una cartilla de vacunación . . . y nada más . Deberían darnos un Manual 
de instrucciones para cuidar tu salud, ya que nuestro cuerpo va a ser el «vehícu-
lo» en el que vivamos hasta el final de nuestros días, y no podremos cambiarlo 
aunque nos toque la lotería .

Pensando en el contenido de ese supuesto manual, e intentando simplificar-
lo al máximo, he seleccionado los que podrían ser los cuatro primeros puntos . 
Son como las cuatro patas de la silla donde deberíamos sentarnos quienes nos 
preocupamos por nuestra salud:

1 . Ten una buena alimentación
2 . Mantén una buena hidratación
3 . Haz ejercicio con regularidad
4 . No fumes
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3

Tenemos más salud, pero no somos más felices...  
algo estamos haciendo mal

¿Qué nota le pondrías a tu salud? ¿Y a tu felicidad?
¿Por qué, si nunca hemos tenido tanta salud, no somos más felices? No pa-

rece lógico . Al igual que los niños malcriados no valoran lo que tienen por ha-
berlo tenido todo desde que nacieron, hay adultos «malcriados» que no valo-
ran su suerte con la salud . . . hasta que les falta . Cuánta razón tiene Isaac 
Asimov: «Si cada año estuviéramos ciegos por un día, gozaríamos en los res-
tantes trescientos sesenta y cuatro» . En El libro tibetano de la vida y de la 
muerte, Sogyal Rimpoché comenta que «no hay poetas ni escultores ni can-
tantes que hablen de la salud» . Cuando se tiene, parece que se olvida uno de 
valorarla y disfrutarla .

He oído quejas injustificadas de todo tipo, como lamentarse porque las 
consultas de un centro de especialidades estaban más lejos que las del hospital . 
Ojalá todas las personas del mundo tuviesen un centro con especialistas a esa 
distancia . . . o incluso a 50 veces esa distancia . El colmo fue una persona a la que 
alguien le salvó la vida en un restaurante tras atragantarse . Tuvo la poca ver-
güenza de quejarse ante él y luego ante mí por el dolor costal residual tras la 
maniobra de Heimlich . Podía estar muerto, pero prefería quejarse a expresar 
agradecimiento .

¿Valoras el estado de salud que tienes? ¿Eres consciente de que es imposible 
cumplir años, seguir vivo y que no te pase nada? ¿Por qué hay personas que 
tienen (mucha) peor salud que tú y son más felices?

«Si cada año estuviéramos ciegos por un día,  
gozaríamos en los restantes trescientos sesenta y cuatro.»

Isaac asImov
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4

Tu cuerpo es un coche y necesita mantenimiento  
porque no vas a poder comprarte otro

Si nos toca la lotería podemos comprarnos un coche nuevo, pero no un cuerpo 
nuevo . Por eso es tan importante su «mantenimiento» . Me gusta comparar el 
cuerpo con un coche porque ayuda a entender muchas cosas que cuestionamos 
si se trata de cuidar nuestro cuerpo, pero, paradójicamente, no dudamos si se 
trata de cuidar el coche .

Hay un dicho atribuido al pueblo cheroqui que dice: «Escucha los susurros 
y nunca tendrás que escuchar los gritos» . O sea, hay que intentar ir por delante 
de las averías . Por desgracia, muchas personas no lo aplican a su cuerpo y los 
profesionales de la salud tienen que ir insistiendo con santa paciencia para que 
adopten buenos hábitos . Nadie se plantea esperar a que dé problemas el motor 
para cambiar el aceite al coche, pero sí hay mucha gente que se plantea no tomar 
fruta porque no le gusta .

Pienso que eso se solucionaría de forma sencilla tal como mencioné en el 
día 2: entregando unas recomendaciones al nacer . Así todo el mundo tendría 
instrucciones de lo que debería hacer para preservar su salud .

Tu cuerpo es un coche que no vas a poder cambiar  
aunque te toque la lotería. Esfuérzate en cuidarlo.

5

Eres una planta que hay que regar

Casi siempre se entremezclan, en mayor o menor porcentaje, las sensaciones de 
hambre y sed, pues ambas tienen sus centros reguladores en el hipotálamo . 
Puede predominar solo una de ellas, pero lo habitual es que se mezclen ambas . 
Incluso estar algo deshidratados nos puede llevar a comer más, y por eso suele 
recomendarse beber agua también cuando se tenga sensación de hambre, ya 
que eso disminuirá la necesidad de comer .
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Esto es especialmente importante en las personas con sobrepeso: hay que 
calmar la sensación de sed solo con agua u otros líquidos, aunque comiendo se 
quiten ambas sensaciones (dado que los alimentos llevan mucha agua) . Por tan-
to, uno de los múltiples motivos por lo que es tan importante una buena hidra-
tación es para ayudar a combatir la obesidad .

Sin embargo, el principal motivo es que el agua es imprescindible para vivir . 
Podemos durar varias semanas sin comer, pero pocos días sin beber . El cuerpo 
humano está compuesto en un 60-65 % de agua, y es necesario estar bien hidra-
tado para más de 50 cosas .

Para enfatizar el mensaje, pregunto a los pacientes cuál es la planta más im-
portante que hay en su casa . Cuando me dicen cuál es, les digo que no, que la 
más importante son ellos mismos . Sonríen .

La planta más bonita de tu casa eres tú; asegúrate de que está bien regada.

6

Asteriscos en los análisis: los asteriscos de «un euro»

En un análisis, los asteriscos asustan mucho . Así que es habitual que lleguen a la 
consulta personas preocupadas porque en los análisis que les han hecho en la 
empresa (malgastando ese dinero) ha salido algún asterisco y les han recomen-
dado que vayan a su médico .

Generalmente, solo hay que tranquilizarlas, pues suelen ser asteriscos de «un 
euro» . Llamo así a los valores que difieren poco de los parámetros de referencia . 
Porque esos parámetros son solo eso, una referencia . Por ejemplo, es como si se reu-
niese a los 50 mejores endocrinos del mundo para decidir qué se va a considerar una 
estatura normal, y tras deliberarlo, decidiesen que serían 150 cm . Podríamos tener a 
un amigo que midiese 151 cm y dijese: «Qué bien, no soy bajito» . Y otro de 149 cm 
que dijese: «Qué pena, soy bajito por un centímetro» . Médicamente hablando, no 
hay ninguna diferencia entre ambos, pero a uno le saldría el asterisco y al otro no .

Del mismo modo que deber en diez tiendas un euro es mejor que deber en 
una sola tres mil euros, a veces varios asteriscos son menos importantes que 
uno solo . Así que no te asustes si, allí donde hay un asterisco, la diferencia con 
los parámetros de referencia es pequeña . . . espera a hablar con tu médico .
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