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El popular presentador de television, podcast y columnista Dr. Michael Mosley, quien fallecio este
mes, era conocido por dar consejos sorprendentemente sencillos para mejorar su salud y
bienestar.

Ademas de producir documentales y aparecer regularmente en la television, presenté mas de
100 episodios de Just One Thing, una serie de Radio 4 en la que cada episodio exploré una sola
accién que podria tomar para mejorar su salud.

Aqui hay 10 de sus mejores consejos de salud:

Nadar para aumentar la velocidad mental

La natacion puede tener beneficios significativos para sus vasos sanguineos, velocidad mental y
longevidad, segun Mosley. Nadar tres veces por semana y durante aproximadamente 20 a 30
minutos cada vez funciona mejor, encontro.

Los beneficios fisicos son obvios. "Cuando nadas vigorosamente, estas usando muchos grupos
musculares diferentes y, o que es importante, estas trabajando en contra del peso del agua",
dijo.

Pero también hay beneficios mentales. "Un pequefio estudio de Nueva Zelanda encontr6 que
hacer un ejercicio de natacion de 20 minutos mejoré la funcion cerebral y produjo reacciones
ligeramente mas rapidas".

Incluso vueltas suaves en una piscina pueden ayudar a las personas con lesiones como
problemas de rodilla, que pueden encontrarlo mas dificil ir a correr o ir a caminar durante mucho
tiempo. "Sumérgete — puedes obtener grandes beneficios para tus vasos sanguineos, tu cerebro
y tu corazon.”

Hazte voluntario para vivir unavida mas largay saludable

Ayudar a otros podria ayudarte también, dijo Mosley.

Darle una oportunidad al voluntariado podria mejorar tu salud mental, reducir tu colesterol, y vivir
mas tiempo y de manera mas saludable. Incluso podria ayudarte a perder peso.



Cocinatomates para experimentar mas beneficios

Cocinar tomates podria ayudar a tu corazén, reducir tu riesgo de cancer y incluso beneficiar tu
piel, dijo Mosley.

Los tomates contienen un antioxidante llamado licopeno que ayuda al cuerpo a luchar contra los
radicales libres. Estos son quimicos que dafan las células del cuerpo.

Pero el licopeno es aun mas efectivo cuando los tomates estan cocidos porque el calor
descompone la piel y hace que el licopeno sea mas accesible para el cuerpo, explicO Mosley.
"Eso significa salsa de tomate de tomates frescos o enlatados, e incluso kétchup puede
proporcionar mas licopeno que los tomates frescos."

Caminar hacia atras para mantenerte alejado del dolor de
espalda

Puede parecer un poco extrafio, dijo Mosley, pero investigaciones sorprendentes revelan varios
beneficios de caminar hacia atras.

Incluyen reducir el dolor de espalda y mejorar la memoria.

Disminuye tu ritmo respiratorio para dormir mejor

Mosley reveld como simplemente disminuyendo tu ritmo respiratorio cuando te acuestas en la
cama, puedes dormirte mas facilmente y disfrutar de un suefio de mejor calidad.

"Un estudio reciente mostré que simplemente disminuyendo su ritmo respiratorio ... permitio a los
participantes quedarse dormidos aproximadamente 20 minutos antes"”, explicd. "No solo eso,
durmieron mejor, por mas tiempo y despertaron menos durante la noche.

"Esta técnica simple, que puedes usar en cualquier lugar en cualquier momento, funciona porque
tiene un efecto poderoso en el cuerpo y el cerebro. Desencadena una cascada de cambios,
desde cambiar la quimica cerebral hasta calmar una mente preocupada", agregé. "Disminuye tu
frecuencia cardiaca e inicia una relajaciéon profunda.”

Ponte de pie sobre una pierna para mejorar el equilibrio

Dominar la capacidad de estar de pie sobre una pierna te pondra en camino hacia un equilibrio
mas fuerte, dijo Mosley. También podria ser la clave de una vida mas larga y mas activa.

Mejor equilibrio significa menos lesiones, dijo Mosley.

Mosley admitié que encontré dificil estar de pie sobre una pierna. Pero persistié porque sabia
gue reducia su riesgo de lesiones y mejoraba su postura. "Lo hago cada mafiana mientras me
cepillo los dientes"”, dijo.

"Practicar estar de pie sobre una pierna y luego cambiar a la otra después de 30 segundos o asi
es una forma sencilla de mejorar tu equilibrio", agrego.

"Mejor equilibrio significa mejor postura y menos lesiones por caidas, que segun la Organizacion
Mundial de la Salud es la segunda causa mas comun de muerte accidental en el mundo."

Lee ficcion para potenciar el poder del cerebro

Perderse en una novela durante un breve tiempo cada dia podria mejorar tu poder cerebral,



mejorar los lazos sociales y incluso ayudarte a vivir mas tiempo, dijo Mosley.

"Cuando los investigadores de la Universidad de Stanford escanearon los cerebros de las
personas que leen a Jane Austen, encontraron un aumento drastico e inesperado del flujo
sanguineo en todo el cerebro”, explicé. "La lectura también puede aumentar la conectividad en tu
cerebro y crear nuevas vias neurales."

En términos de ficcion, no tiene que ser las clasicas, encontré Mosley. La clave es cultivar la
lectura en un habito que disfrutes y al que siempre quieras volver.

Practica yoga para revertir los signos del envejecimiento

Mosley aconsejé que practicar yoga durante solo 25 minutos al dia podria reducir tu estrés,
mejorar tu cerebro y hasta revertir los signos del envejecimiento a nivel celular.

Llena tu hogar con plantas para combatir la fatiga

Las plantas de interior pueden marcar una gran diferencia, aconsejé Mosley. Un poco de verdor
puede mejorar tu estado de animo, luchar contra la fatiga, mejorar tu poder cerebral y tu calidad
del aire.

Mosley también era fanatico del jardineria, explicando cobmo no solo es una forma excelente de
ejercicio, sino que también puede mejorar tu memoria, levantar tu animo y mejorar tu microbioma
intestinal.

Abréazate al frio para reducir los niveles de estres

Mosley a menudo hablaba de los beneficios para la salud de abrazar el frio. Si el estrés crénico
es malo para tu salud, un cuerpo creciente de investigaciones sugiere que periodos cortos de
estrés pueden ser realmente beneficiosos.

Como el agua fria es una de las formas mas efectivas de crear estrés a corto plazo en todo el
cuerpo, Mosley alent6 a las personas a probar el natacion en aguas frias.

Natacidén en aguas frias en el Distrito de los Lagos.m esporte bet

"Hay creciente evidencia de que el natacion en aguas frias, con regularidad, puede mejorar tu
estado de animo, reducir el estrés, mejorar tu salud cardiovascular y fortalecer tu sistema
inmunolégico”, dijo.

También no hay excusas si eso no es posible debido a tu ubicacién. "Si no vives cerca del mar o
un rio conveniente, por supuesto, puedes tener una ducha fria agradable en casa", dijo.

La investigacion mostro que tener duchas frias de 30 segundos cada mafiana durante 60 dias
redujo el riesgo de dias de enfermedad en un 30%, agregd Mosley.

El Futbol Es Caprichoso: La Historia Inspiradora de un
Entrenador y su Equipo

"El fatbol es tan caprichoso que quizas el domingo nos haga felices", dijo Javi Rey. Por primera
vez en su historia, el Club Deportivo Arenteiro, el equipo de O Carballifio que administra y que
jugaba en la liga regional gallega hace seis afios, se dirigia al Riazor, que tiene el doble del
tamano de su ciudad, para enfrentar al Deportivo de La Corufia.

Sin un portero. Diego Garciay Manu Figueroa estaban lesionados; Pablo Brea estaba cedido por
sus oponentes, quienes habian aplicado una de esas clausulas; y la transferencia de
emergencia, Pablo Picon, se cay0, dejandolos sin otra opcion que colocar al entrenador de
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porteros en la porteria, un héroe inesperado a la espera de suceder.

El Regreso de un Héroe Local

Diego Rivas nacié en la provincia de Corufia y sofiaba con jugar en el Riazor, aunque no fuera
asi, dada la oportunidad después de que se suponia que todo habia terminado. Jugé para el
equipo B del Deportivo al principio de su carrera, Lugo, Eibar y Auckland City, entre casi una
docena de equipos a los que se uni6 antes de finalizar su carrera con el ascenso en el Ferrol
Racing. Un hincha todavia, llor6 cuando el Depor fue relegado. Ahora, un afio después de
retirarse, iniciando una nueva carrera en el coaching, fue registrado como miembro del plantel
hasta el final de la temporada, llegando al lugar donde siempre quiso jugar, frente a 28,293
personas. Contra el lider de la liga que habia ganado cinco en fila, invicto en 15.

Asi que, ¢adivinen quién dio un rendimiento de hombre del partido, manteniendo a su equipo en
el juego a pesar de ir abajo 2-0 y luego subid para un tiro de esquina en el minuto 94 y anotd el
empate ese fin de semana? Lo que sucedié después podria sorprenderlo realmente. Bueno, en
realidad, podria. Porque, no, a pesar del tiempo de construccion, no lo hizo Rivas. No
exactamente — eso seria demasiado incluso para el fatbol — pero casi. En el Gltimo minuto, si
subid y la pelota cayo para él, pero su disparo fue cortado, convirtiéndose en el asistencia
perfecta en su lugar, otro producto de la academia del Deportivo, Manuel Romay, alli para anotar
el empate, levantando las manos en sefal de disculpa mientras todos se abalanzaban sobre él.
Habia hecho felices a la multitud, de eso se puede estar seguro.

Esta fue una rareza lo suficientemente buena, un extrafio aislado en un fin de semana en el que
en la primera division parecia que lo que tenia que suceder sucedi6, con una sensacion de
inevitabilidad en todo.

Los Grandes Llegan ala Cima

Esta fue la semana en que el Real Madrid fue el Real Madrid, incluso cuando no lo era, con un
once inicial que incluia a Eder Militdo, Brahim Diaz
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