DOCTOR

JOSE LUIS PEREZ-ALBELA
BERAUN

VIVA SAI\IO
DIA A DIA

CLAVES PARA SENTIRSE BIEN DE SALUD




- VIVA SANO
ggr:‘(:]s: Luis Pérez-Albela DI A A DI A

(Lima, 1953)
Médico cisujano CMP: 18164 Claves para sentirse bien de salud

* Reconocido médico egresado de la Universidad Nacional
Federico Villarreal (1985).

* Campedn de atletismo con diez afios de trayectoria
representando al Pert en diversos campeonatos.

» Condecorado por el Congreso de la Repiblica del Pera
por su reconocida trayectoria en favor de la medicina.

* Miembro titular de la Sociedad Peruana de Medicina
Bioldgica y miembro activo de la Sociedad Peruana
de Hipertensién Arterial.

* Miembro del equipo de investigacidn internacional
del Dr. Burton Altura del Centro de Investigacién
Cardiovascular y del Musculo, State University of New
York, Downstate Medical Center, Brooklyn. New York.

* Fundador y director del Instituto Bien de Salud.

Cuenta con una larga trayectoria en diferentes medios

periodisticos, asi como director, productor general y

conductor de programas de radio y television sobre

educacién en salud, nutricional e integrativa.

Autor de los libros: Vida sano dia a dia, Palabras

qgue sanan, Bl poder del ayuno, Bl magnifico magnesio,

Camino a la prosperidad; asi mismo, es coautor del libro

Dar de mamar es amar.

* Actualmente sigue desatrollando su labor preventiva
en radios del Grupo RPP, ademis de ser conductor del
programa televisivo Bien de Salud en el canal América
NEXT (13 sedal abierta).




DR. JOSE LUIS PEREZ-ALBELA

Viva sano
dia a dia

Claves para sentirse bien de salud

XIRNR



Ninguna parte de esta publicacion, incluido el disefio de cubierta, no puede ser reproducida,
almacenada o transmitida en manera alguna ni por ningtn medio, ya sea eléctrico, quimico,
mecanico, Gptico, de grabacidn o de fotoce spia, sin el previo permiso escrito del editor.

Viva sano dia a dia
©2019, José Luiz Perez Albela

© 2019, Editorial Planeta Perti S.A.

Bajo su sello Editorial Diana

Av. Juan de Aliaga 425, of. 704 - Magdalena del Mar. J.ima-Per
www.planetadelibros.com.pe

Segunda edicién: marzo 2019
Tiraje: 2,000 ejemplates

ISBN: 978-612-4290-36-7
Registro de Proyecto Editorial: 31501201900370
Hecho el Depésito Legal en la Biblioteca Nacional del Perd N.° 2019-04392

Impreso en Cecosami S.A.

Calle 3 Mz. L Lote 11 - Urb Santa Raquel, Ate Vitarte, Lima 3 - Perti
WWW.Cecosami.com

Lima — Peru, febrero 2019

INDICE

Prélogo

Descanse bien, despierte feliz:
La importancia del suefio

Prevenga la gastritis:
Haga del comer un acto de relajacion

La respiraciéon:
Recuerde que el aire es vida

Una clave para su salud mental:
La gimnasia cerebral

Combata el frio:
Proteja su energia interna

Prevenga la halitosis:
Un buen aliento es sintoma de buena salud

El deporte da porte:
Tu pasaporte para el bienestar

La alimentacién y la nutricion:
Coma sensato, viva mas sano

Sabor, color y humor:
Aproveche los beneficios de los nutrientes

Las frutas:
Flores de la naturaleza

13

23

31

39

47

53

59

69

79

89




Combata la depresion:
Nutra el alma

La menopausia: i
Una renovacién natural del cuerpo

Mejore la nutricion para procrear una nueva vida:

Cuidados para la gestacion

La sexualidad:
Un fuego sagrado

95

107

117

127

Amor y gratitud.
A mi esposa Gloria y a mis hijos Maria Trinidad, Lila Elania, Gracia
Nebai y Joseph, que son

mi fuente de inspiracidn y mis grandes maestros.



Prélogo

Queridos lectores, este libro sobre la salud es para ustedes.
Encontraran informacion uatil para nifios, jovenes, adultos
y ancianos, para parejas y mujeres gestantes. Sirve para
todos y cada uno de nosotros, ya que en algun momen-
to hemos pasado por experiencias intensas que hacen que
nos cuestionemos nuestro modo de vivir, o hemos sufrido
alguna enfermedad que deteriora nuestra salud en el dia
a dia. Como dijimos, se trata de informacién precisa e in-
teresante sobre ciertos aspectos de la salud que todos de-
bemos tomar en cuenta. Habla sobre la importancia de lle-
var una vida saludable, sobre cdmo podemos potenciar y
mejorar nuestra salud. Es para ustedes porque la necesidad
que tenemos todas las personas de vivir bien —y siempre
mejor— es algo a lo que debemos prestar atencion con de-
dicacion y entrega.

Debemos entender que una vida saludable es una vida
en la que los habitos dietéticos se combinan con estilos
de vida adecuados que incluyen la practica regular del
deporte y diversos ejercicios fisicos, la reduccion de toxi-
cos como el alcohol y el tabaco, ademas de una rigurosa y
solida alimentacion sana. Sin embargo, cabe recalcar, que



esto no sera posible, en tanto no tomemos conciencia de
lo importante que es nuestra vida y lo necesario que es
tener una amplia y abierta disposicién al cambio. Nos re-
ferimos al cambio de nuestros habitos, esos que en el tren
de vida, en el dia a dia, dificultan nuestro pleno desarrollo.
Debemos entregarnos a nosotros mismos de modo tal que
cada dia sea una potenciacion de nuestras capacidades
personales.

Una buena salud nos asegura una buena vida en todos
sus niveles: mental, animico, espiritual, fisico o corporal,
emocional, social y otros. Como he dicho en otras ocasiones
y medios, el correcto funcionamiento del cuerpo depende
del equilibrio entre todos los elementos de nuestro orga-
nismo y la naturaleza —ya que formamos parte integral de
ella—, por lo que nuestra alimentacion y nuestras costum-
bres personales se combinan y logran que superemos cual-
quier dificultad fisica y mental que nos afecte. Con este libro
queremos abrir y expandir la visién que tienen las personas
sobre la salud. En ese sentido, a lo largo de estas paginas en-
contrara usted, querido lector, el cémo y por qué son impor-
tantes la alimentacién y la nutriciéon en complemento con el
deporte y el ejercicio, y cdmo estos medios pueden ayudar-
nos a recuperarnos de males como la gastritis, la halitosis,
la depresion, o a prevenir el desarrollo de ciertas y nefastas
enfermedades que pueden aquejar a cualquier ser humano.

Por otro lado, es importante saber el «como» en relacion
con el «porqué». Como funcionan las propiedades medici-
nales de las plantas, hierbas, menestras, tubérculos, frutas
y minerales (especificamente el uso del magnesio y su asi-
milacion), ademas de la elaboracion de nuestros alimentos.
En ese sentido, descubrird como la respiracion, el suefio y la
nutricion son determinantes en el desarrollo cognitivo y en
el aprendizaje de los nifios, o por qué son necesarias ciertas
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frutas para mejorar el funcionamiento de diversos érganos
del cuerpo humano (corazon, rifiones, cerebro, etcétera), o
por qué el frio es un fenémeno térmico que nos afecta de
modo visceral.

Aqui usted encontrara las respuestas a diversas pregun-
tas: ;Qué hacer para aliviar el estrés? ;Cémo combatir proble-
mas gastrointestinales? ;Por qué la respiracion y la alimen-
tacion son importantes en el funcionamiento del cerebro y
cémo influyen en nuestro desempefio laboral, estudiantil o
animico? ;Qué es la sexualidad y como explorarla sanamen-
te, sin tabues o prejuicios? ;Por qué el deporte es de capital
importancia en el correcto funcionamiento de todo nuestro
organismo? Por supuesto, estas son solo algunas de las pre-
guntas que usted puede hacerse al continuar la lectura del
libro que en este momento tiene en sus manos.

- Seguramente algunos de ustedes, queridos lectores, co-
nocen mi trayectoria en el mundo de la medicina. Pues bien,
aqui encontraran mi vision de la salud, tal y como la Veo,
sin tapujos ni pudores, basada en mi experiencia personal,
como paciente y como médico. Asi, considero que la medi-
cina natural (uso y aprovechamiento de hierbas, segun sus
propiedades medicinales) y preventiva es de capital impor-
tancia, porque tiene en si misma el poder de aliviar y sanar
de la manera mas efectiva y duradera. Ademas, creo que el
orden y la determinacién a los que una persona puede lle-
gar por si sola, con el apoyo de la oracién y una buena —si
no excelente— disposicién espiritual, constituyen la piedra
filosofal para vivir sano dia a dia. Recuerde que la medicina
es una sola: la natural y la oficial son dos caras de una misma
moneda.

Para usted, querido lector, le ofrezco estas paginas, para
que viva sano dia a dia.
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Descanse bien, despierte feliz:
La importancia del sueno

En este capitulo hablaremos de la importancia del dormir
bien. El suefio es de vital importancia para un completo
desarrollo del individuo, ya que nos permite asimilar me-
jor y de manera continua los alimentos que hacen que el
cuerpo funcione de modo éptimo. De hecho, las compli-
caciones que acarrea el no dormir bien pueden generar
enfermedades. Incluso la muerte.

Los seres humanos no tenemos un almacén de suefio,
como podemos tenerlo de comida, grasa o glucégeno. To-
mando bastante agua, un individuo puede permanecer va-
rios dias sin comer. Pero si una persona no duerme, el cuer-
po se interrumpe, se «cortax, ya que la falta de suefio in-
toxica mas que cualquier vicio, como el cigarro o el alcohol,
y debilita el cuerpo al punto de afectar sus funciones mas
basicas y elementales, lo cual desencadena enfermedades.

P En principio, deberiamos dormir ocho horas dia-
riamente, es decir, la tercera parte del dia, apro-
vechando las horas de luz para salir al mundo y
laborar, estudiar y funcionar de la mejor manera.
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Debemos dormir cuando oscurece —sobre todo en in-
vierno, aprovechando que los dias son mas cortos—, y
despertar con los primeros rayos del Sol, ya que somos
seres de luz, como las plantas: el biorritmo del cuerpo
es de luz. Sin embargo, deberiamos también aprove-
char la luz solar para dormir una siesta, por mas corta
que sea, recargando energias. Los animales, por ejem-
plo, raramente tienen infartos o complicaciones arte-
riales porque siempre duermen su siesta.

La funcién biolégica del cuerpo y de la mente, es decir,
la fisiologia, varia de noche, como sucede con los anima-
les y hasta con las plantas.

Hay plantas que se abren de dia y de noche se cierran.
Las aves a las seis de la tarde ya descansan. Sin embargo,
hay animales que son una excepcién, por supuesto, como
la lechuza, el buho o los zancudos, porque su fisiologia es
diferente. Cuando las personas no efectiian una siesta por
la tarde, terminan cansadas y tienden a equivocarse en
todo lo que hacen. Los ancianos, por ejemplo, tienen sus
microsuenos, cabecean. Deben entender que el sueio so-
lar empieza antes de que amanezca.

P Una ligera cabeceada de cinco o diez minutos
es vital, como un segundo amanecer. A esto se
le llama el «suefio solar», que consiste en dor-
mir un pequeno lapso en la tarde de modo que
recarguemos nuestras energias y potenciemos
nuestro desempeio en las actividades que
efectuamos.
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La siesta corta alarga la vida. Pruebas hechas a personas
condenadas al pareaén de fusilamiento afirmaron estas
ideas: a un preso le dieron de comer, le dieron agua, pero
lo dejaron sin dormir: al octavo dia amanecié muerto. He
alli la importancia del descanso: todo nuestro organismo
se ordena con el suefio.

Ahora bien, si no respetamos nuestro horario bioldgico,
sobreviene lo que se llama «depresién estacional». Es un
hecho que con menos horas de luz hay tendencia a de-
primirse. Nuestro estado emocional cambia radicalmente.
Cuando uno realiza sus actividades de noche y duerme de
dia, es preciso que el dormir se efectie sin haber comido y
tomando algo caliente, como un té o mates herbales. Ade-
mas, debemos adquirir la costumbre de comer solo dos ve-
ces al dia. Nunca se puede reemplazar la energia nerviosa
que da el suefio con la energia calérica que da la comida.
Suele suceder que uno cree tener hambre cuando en rea-
lidad tiene suefo, como sucede con los bebés que lloran
constantemente.

Todo esto lo vemos claramente en el desarrollo de los
nifos. El suefio vence hasta al nifio juguetdén y por eso
se fastidia y llora. Por esta razén es necesario respetar el
suefo del nifo. Le recomendamos bajar la intensidad de
la luz para que el cerebro genere melatonina, que es un
antioxidante.

p Cuando uno despierta a un nifio para que coma,
por ejemplo, esto afecta su crecimiento, asi
como el correcto funcionamiento del cerebro,
ya que para él es mas importante el suefio que
la comida.
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Por eso es tan importante el descanso de los nifos, pues
la hormona de crecimiento se produce durante el sueno,
y se produce en la gldndula pineal cuando hay oscuridad.

Como dijimos, la melatonina es un antioxidante cere-
bral. Los cerebros de las personas que no duermen adecua-
damente o lo hacen mal estan oxidados, lo que se potencia
con una mala alimentacion y una defectuosa respiracién.
Todo esto lleva al individuo al colapso emocional y a la de-
presion, a partir de la cual se incrementa, por ejemplo el
sentimiento del odio. La melatonina se fabrica en la glan-
dula pineal con la oscuridad, por lo que es bueno ponerse
una mascarita para dormir de dia, ademas de tapones en
las orejas, de modo que el cerebro descanse mejor, cre-
yendo que es de noche. El ruido y la luz que pasan por los
parpados hacen que se descanse a medias. Es muy impor-
tante, por eso, acostarse temprano y bajar la intensidad de
la luz. Se trata de dormir bien para luego estar despiertos,
nunca luchando con el sueiio, porque este siempre vence.
Un ejemplo de cuando nos vence el suerio es lo que ocurre
cuando se maneja: uno puede chocar el automévil si ma-
neja dormitando, o incluso atragantarse con la comida del
mismo modo.

En relacién con los nifios, el suefo es de particular im-
portancia, ya que, como dijimos, afecta de modo espe-
cial su desarrollo. Cuando los nifios duermen poco, o se
acuestan tarde, su rendimiento escolar es bajo, olvidan
mas rapido las lecciones, prestan muy poca atencion y
estudian solo para el examen del dia siguiente. No apren-
den correctamente la leccién.

16

p Cuando uno estudia de cuatro a siete de la ma-
fana, nunca se olvida lo que ha leido. Asimis-
mo, comer y estudiar a la vez es una locura. En
esta situacion los nifios ni digieren la comida ni
aprenden, mas bien generan una gastritis agu-
da. Por ello es necesario concentrarse en lo que
uno hace: a la hora de comer se come y a la hora
de dormir se duerme.

Dado que estudiar es muy importante en la vida de un
individuo, madrugar a las cinco o seis de la mafnana es
positivo porque hay mas oxigeno en el ambiente, uno se
encuentra mas relajado y con mas energia.

B Es mas, las hormonas sexuales se fabrican
a esas horas, de cuatro a seis de la manana,
por lo que hay abundancia de ellas. Por ello,
si uno estudia a esa hora la energia sexual se
convierte en energia cerebral y uno tiene mas
creatividad.

Cuando uno lee todo se tiene que transformar en image-
nes, dado que la informacién se retiene de mejor mane-
ra en la memoria, ubicandola en nuestra pantalla mental
como una imagen clara y concisa. Por ultimo, es necesario
combinar el suefo con una buena alimentacién. El ajonjo-
Iy la kiwicha son fundamentales en este sentido.
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{ CONSEJOS }

No renegar en la noche, ni pelear con su pareja, al
acostarse o al comer. Esto estimula la adrénalina,
que es mala a la hora de dormir porque altera
la calidad de suefio, asi como comer carne en la
noche.

La postura de la cama debe ser con la cabecera
al norte, ya que se descansa un cincuenta por
ciento mas y mejor.

La siesta hay que hacerla antes de comer, con las
piernas en la pared, ademas de tomar un barno
para sacar las radiaciones del dia. Cuando uno
llega a su casa y no se bafa antes de comer, va a
comer el dobley se vaa quedardormido. Llegando
a su casa, banese para sacar las radiaciones de la
computadora o del celular. Vera que come menos.

Caminar, hacer ejercicio y estar activos: después
de comer hay que moverse por lo menos durante
una hora. '

Toda gestane debe tomar magnesio para evitar
los insomnios propios del embarazo.

El magnesio es mas util que todo lo demés,
porque evita las malformaciones congénitas y
le confiere energia a la mujer que da a luz para
que puje bien y nunca tenga problemas de

lactancia. Con ello se evita, ademas, la muerte
subita de los lactantes.

Lavarse los pies con agua caliente es un buen
relajante, asi como un masaje.

Use una almohada baja, ya que una almohada
alta altera el suefio, porque bloquea la cervical.

Siesta muy cansado, coldquese del ladoizquierdo en
postura fetal, con las dos manos en las rodillas y las
manos juntas. Con esta posicion descansara mejor.

Si ha comido mucho en el dia, o esta intoxicado
por algun medicamento, recueste su cuerpo
hacia el lado derecho en la cama.

Como ejercicio, contraiga todo el cuerpo y luego
suéltelo.

No tome mucha agua al acostarse, pues se va a
despertar con demasiadas ganas de orinar.

Cuando haga siesta trate de ponerse un antifaz
oscuro en los ojos: su cerebro creerd que es de
noche. Por ello es bueno dormir temprano,
cuando oscurece.

Por cada media hora que lea tiene que haber
diez minutos de relax. Ponga musica y luego
siga estudiando. En la universidad o colegio,
siempre que termine la clase haga un resumen.
Forme circulos de estudio. Es mejor estudiar de
madrugada.
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Cambie las sabanas-por lo menos una vez a la

semana.
Cambie su pijama cada semana.

Guarde limones bajo la cama, ya que funcionan
como un electroimdn que limpia las energias
pesadas. Si quiere, cargue dos limones en su
bolsillo.

Ponga musica bonita antes de acostarse, prenda
unas velas, luego apaguelas y acuéstese.

En el caso de los nifios, es mejor alimentarlos
con miel de chancaca que con azucar. Asi
descansaran mejor.

Si labora de noche

e S

Para los que hacen guardia, tomen algo ligero,
como un caldito, y aun mejor si nho comen,
porgue, si lo hacen, van a tener mas suefo.

Tome magnesio o un emoliente ligero, ya que
mantiene alta y estable la temperatura corporal,
lo que es bueno para el suefo.

Si usted puede poner una sabila en sudormitorio,
eso lo ayudard a dormir mejor, porque la energia
gue irradia la sabila relaja el cuerpo.

Cuando no pueda dormir, ponga manzanilla
debajo de su almohada o en la funda, y tome

agua de salvia. EI magnesio —estudios lo
demuestran— cura el insomnio.

Ver cosas muy estimulantes, como noticias
desagradables por la noche, le quitara el suefio,
por eso evitelas. Mejor escuche buena musica,
con instrumentos de cuerda, como el violin o la
guitarra.

21




	0
	2

