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que tu gato le hace a tu cuerpo y a tu men : etudi

durante décadas qué pasa cuando una persona convive con un
animal, y encontré cosas hermosas y reales. También encontré
limites. Vamos a contar las dos cosas, sin exagerar ni una.




INTRODUCCION COLECCION MASCOTERA
Lo que sana no es magia, es vinculo

C uando el gato se acomoda en tu falda y arranca a ronronear, algo cam-
bia en vos: baja la marcha, se afloja el cuerpo, se ordena la cabeza. No
es una impresion. Es un fendmeno que la medicina viene midiendo desde hace

mds de cuarenta anos, y del que hoy sabemos bastante. De eso trata este libro.

La mayoria de los libros sobre gatos hablan del gato. Este habla de vos: de la persona que con-
vive con uno. Qué le pasa a tu corazén, a tus hormonas del estrés, a tu d&nimo, a tu suefio y a tu
rutina cuando hay un gato en casa. Es un cambio de foco: el protagonista sos vos, y el gato,
ese compaifiero silencioso que result6 hacerte mejor de maneras que recién ahora entendemos.

Antes de empezar, una promesa: aca no hay pseudociencia. Cada afirmacion fuerte de este li-
bro esta respaldada por un estudio real, con autor, afio y revista, y podés encontrarlos todos en
la pagina de referencias del final. Preferimos contarte diez cosas verdaderas antes que treinta

lindas pero inventadas.

Y una aclaracién que vas a leer muchas veces, porque es el corazén de todo: el gato no cura
enfermedades. Lo que hace es acompaiiar, calmar, regular el estrés, sostener el animo y ayu-
darte a sostener tus tratamientos. Eso no es poco: es enorme, y es lo que la ciencia si puede
demostrar.

Jlz ASOCIACION NO ES CAUSA
/N
Casi todos los estudios que vas a leer son observacionales: muestran que tener gato se

asocio6 con algo bueno, no que el gato lo haya causado. Es una diferencia clave y
honesta. Por eso decimos "se asoci6 con", "los estudios observaron", y nunca "el gato

cura". Leerlo asi te vuelve un lector mas inteligente.

EDICIONES MASCOTERAS 6
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CAP I - EL CORAZON EL GATO Y SU PODER SANADOR
El estudio que sorprendio a los cardiologos

E n 2009, un equipo del Minnesota Stroke Institute publicé un trabajo que
dio que hablar: analizaron los datos de mds de cuatro mil personas se-
guidas durante unos veinte afios y encontraron que quienes habian tenido gato

mostraban menos muertes por infarto que quienes nunca tuvieron uno.

El dato es concreto: los duefios de gato tuvieron un riesgo de muerte por infarto cerca de un
tercio mas bajo, aun ajustando por edad, presién, tabaquismo, diabetes y colesterol (Qureshi et
al., 2009 — Journal of Vascular and Interventional Neurology). Es un hallazgo fuerte, publi-

cado en una revista médica, sobre una poblacién grande y bien seguida.

Ahora, la letra chica, que es la parte honesta. Es un estudio observacional: muestra una asocia-
cion, no una relacién de causa. Puede que el gato ayude a bajar el estrés, o puede que las per-
sonas mas tranquilas tiendan a elegir un gato, o una mezcla de las dos. Los propios autores lo
plantean con cautela. Nadie deberia cambiar un tratamiento cardiaco por esto: el valor del dato

es que abri6 una puerta y empujo a estudiar el mecanismo.

Vale una precision sobre el tamafio del efecto. Un tercio menos de muertes por infarto suena
enorme, y en salud publica lo seria, pero en un solo estudio observacional es apenas una sefial
que hay que confirmar con otros trabajos. Lo valioso es que no aparece aislada: encaja con
todo lo que se sabe sobre estrés y corazon. Cuando piezas distintas apuntan al mismo lugar, la
sospecha se vuelve seria, y ahi el gato deja de ser una curiosidad para convertirse en una hip6-

tesis que la ciencia estudia en serio.

* QUE SIGNIFICA (Y QUE NO)

Significa que convivir con un gato se asoci6, en un estudio grande, a menos muertes
cardiacas. NO significa que un gato "proteja el corazon" como lo hace dejar de fumar
o tomar la medicacién. Es una pista valiosa, no una receta médica. La medicacion
cardiaca no se suspende jamas por tener un gato.

REVISADO POR CLINICA VETERINARIA ZANNI 8



CAP | - EL CORAZON EL GATO Y SU PODER SANADOR

La presion, el estrés y la mascota al lado

i el corazon se beneficia, el camino mas probable pasa por el estrés. Y ahi hay experimen-
tos que lo miraron de cerca. La investigadora Karen Allen estudi6 qué le pasa a la presién

arterial de una persona sometida a una tarea estresante segtin quién esté al lado.

Su hallazgo: en personas con hipertension, tener una mascota amortigu6 la subida de presion
frente al estrés mental, algo que la sola medicacion no lograba (Allen, Shykoff & Izzo, 2001
— Hypertension). En otro trabajo observé que la presencia de la mascota reducia la reactivi-
dad cardiovascular ante una situacién tensa mas que la de un amigo o la pareja (Allen, Blasco-
vich & Mendes, 2002 — Psychosomatic Medicine).

La explicacién es intuitiva: el animal no te juzga, no te exige, no te evalia. Su compafiia es
calma pura, y esa calma se traduce en un pulso mas pausado y una presién que no se dispara.
Son estudios chicos y en su mayoria con perros, asi que no hay que estirarlos de mas, pero

apuntan todos en la misma direccion.

QUE OBSERVARON LOS ESTUDIOS CARDIOVASCULARES

ESTUDIO QUE MIDIO QUE OBSERVO

Qureshi 2009 Mortalidad a 20 afos Menos muertes por infarto en duefios de gato

Allen 2001 Presion bajo estrés La mascota amortigué la subida de presion

Allen 2002 Reactividad cardiaca Menor pulso y presién con la mascota presente
Az EL GATO NO ES UN FARMACO

71N\
Estos efectos conviven con —no reemplazan— la dieta, el ejercicio, no fumar y los

controles. Pensé al gato como un aliado que te ayuda a vivir mas tranquilo, y a la
tranquilidad como algo que tu corazén agradece. El resto lo sigue manejando tu

médico.

REVISADO POR CLINICA VETERINARIA ZANNI 9
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CAP Il - LA QUIMICA DE LA EL GATO Y SU PODER
CALMA SANADOR

Cortisol abajo, oxitocina arriba

E [ cuerpo tiene un sistema de alarma —el eje del estrés— que, cuando se
enciende, larga cortisol y adrenalina: el corazon se acelera, la respira-
cion se agita, los musculos se tensan. Es util ante un peligro, pero prendido

todo el dia enferma. Convivir con un animal parece ayudar a bajarle el volu-

men a esa alarma.

La revision mas completa sobre el tema junté casi setenta estudios y propuso un mecanismo
elegante: buena parte de los efectos calmantes de estar con un animal se explicarian por la ac-
tivacién del sistema de la oxitocina (Beetz, Uvnéds-Moberg, Julius & Kotrschal, 2012 — Fron-
tiers in Psychology). La oxitocina es la hormona del apego, la misma que se libera en el

abrazo o cuando una madre amamanta.

Cuando acaricias al gato y él responde con confianza, esa hormona sube en los dos, baja la
percepcion de estrés y desciende el cortisol. Es, en quimica, lo mismo que sentis como "me
hace bien tenerlo cerca". Conviene ser prudente: es una revision que propone un mecanismo,
no una prueba cerrada, y muchos estudios son pequefios. Pero el patrén se repite tanto que

cuesta ignorarlo.

Hay un segundo actor en esta quimica: el sistema nervioso parasimpatico, el que maneja el
"descanso y digestion", lo contrario del estado de alerta. El contacto fisico suave y repetido —
como acariciar al gato— tiende a activarlo: baja la frecuencia cardiaca, se afloja la respiracién
y el cuerpo entra en modo reparacién. Es la misma via que buscan la respiracién lenta o un

masaje, solo que aca viene envuelta en ronroneo y compaiiia, y sale sola.

(
* LA CARICIA CONSCIENTE

La proxima vez que estés tenso, proba esto: sentate, poné al gato en la falda si él
quiere y acaricidlo despacio, prestando atencién a la textura del pelo y al ronroneo.
Son dos o tres minutos que funcionan como un ancla al presente, parecido a un

ejercicio de respiracion. No cura la ansiedad, pero baja un cambio, y eso ya se siente.

EDICIONES MASCOTERAS 11



CAP Il - LA QUIMICA DE LA EL GATO Y SU PODER
CALMA SANADOR

Por qué el gato es un gran regulador del estrés

1 gato tiene algo particular que lo vuelve un compaiiero ideal para los nervios: no exige.
No necesita salir tres veces al dia, no se ofende si estas cansado, no te reclama conversa-
cién. Su compaiiia es de baja demanda y alta presencia: estd, acompaiia, y deja que su

calma se te contagie. Para una persona agotada o ansiosa, esa combinacién es oro.

Ademas, el gato impone un ritmo. Su vida es una sucesién de siestas largas, estiramientos y
momentos de juego intenso. Mirarlo dormir al sol, verlo desperezarse sin apuro, es un recorda-
torio silencioso de que no todo es urgente. Muchas personas cuentan que su gato les ensefi6 a
bajar la velocidad, y aunque eso no se mide en un laboratorio, encaja perfecto con lo que si se

mide.

La rutina del cuidado también calma

Parte del efecto no viene del gato en si, sino de cuidarlo. Servir la comida, limpiar el arenero,
cepillarlo, jugar un rato: son pequefias tareas con sentido que estructuran el dia y sacan a la
persona de su cabeza. Tener a alguien que depende de vos, aunque sea un gato, da un motivo
concreto para levantarse y una dosis diaria de propésito. Ese proposito, veremos mas adelante,

es medicina para el &nimo.

Los especialistas en salud mental llaman a esto "activacion conductual": hacer cosas concretas
y con sentido, aunque sean chicas, es una de las herramientas mas eficaces contra el decai-
miento. Un gato la trae incorporada, porque todos los dias hay algo que hacer por él. No es ca-
sualidad que tanta gente diga que su gato "la obliga" a levantarse: esa obligacion amable es,

muchas veces, el primer escalon para volver a moverse.

(
& CUIDADO CON IDEALIZAR

Un gato también puede sumar estrés: gastos veterinarios, un mueble arafiado,
maullidos de madrugada, la culpa cuando viajas. El balance suele ser muy positivo,
pero tener mascota es una responsabilidad, no una terapia sin costos. Si estds muy

sobrepasado, sumar un animal no siempre es la respuesta.

EDICIONES MASCOTERAS 12
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CAP 11l - EL RONRONEO EL GATO Y SU PODER SANADOR
Un sonido grave y su efecto real

E [ ronroneo es una vibracién de baja frecuencia que el gato produce al in-
halar y exhalar. Suele ubicarse en un rango de graves —del orden de las
decenas de hertz—, y aparece no solo cuando el gato estd feliz, sino también

cuando estd herido, pariendo o muy estresado, lo que hace pensar que es, ade-

mds, una forma de autoconsuelo.

La idea de que ese rango de frecuencias podria estimular la reparacién de los huesos fue pre-
sentada por la bioacustica Elizabeth von Muggenthaler en la Acoustical Society of America.
Es una hipétesis atractiva y muy citada, pero conviene saber su estatus: fue una presentacion
de congreso, no un estudio revisado, y la evidencia de que una vibracién de baja frecuencia
ayuda al hueso proviene de experimentos en animales de laboratorio, no de personas expuestas
a un gato.

Lo que si estd bien documentado es otra cosa, mas modesta y mas real: escuchar el ronroneo
tiene un efecto calmante sobre la persona. Ese sonido ritmico y grave funciona como una sefial
de "todo esta en calma" que ayuda a regular las emociones, relaja y muchas veces induce al
suefio. Ese efecto sobre tu dnimo es verdadero; la reparacion de tus huesos, no.

Conviene entender por qué una idea asi se vuelve tan popular. Tiene todos los ingredientes de
un buen mito: un animal querido, una explicacion que suena precisa (frecuencias, hertz) y una
promesa hermosa, curar sin esfuerzo. Nada de eso la hace verdadera. La ciencia funciona al re-
vés: primero exige la prueba y después cree. Y esa prueba, en personas, todavia no existe.

Creerlo antes de tiempo no es respetar al gato: es pedirle algo que no puede dar.

sz LO VERIFICADO Y LO NO VERIFICADO
/N
Verificado: el ronroneo calma, relaja y regula las emociones de quien lo escucha. No

verificado en personas: que el ronroneo repare huesos, cicatrice heridas o cure
enfermedades. Es una hipotesis interesante de laboratorio, no un hecho probado en
humanos. Contarlo asi es respetar tu inteligencia.

EDICIONES MASCOTERAS 14



CAP 11l - EL RONRONEO EL GATO Y SU PODER SANADOR

Por qué nos calma tanto

as alla de la frecuencia exacta, el ronroneo funciona porque combina tres cosas que al
M cerebro humano le encantan: es ritmico, es grave y es constante. Los sonidos ritmicos
y de baja frecuencia tienden a bajar la activacién, parecido a lo que hacen el oleaje del
mar o una cancion de cuna. Sumado al calor y al peso del gato sobre el cuerpo, el conjunto es

un poderoso inductor de relajacion.

Hay también un componente aprendido y afectivo. Para quien quiere a su gato, el ronroneo
significa "esta bien, esta conmigo, confia en mi". Ese significado emocional potencia el efecto
fisico: no es lo mismo un ruido cualquiera que el ronroneo del animal que amés. La calma que

sentis es mitad acustica y mitad vinculo, y las dos mitades son reales.

Usarlo a tu favor, sin inventar

Todo esto tiene una aplicacién practica y honesta. Un rato con el gato ronroneando encima,
antes de dormir o después de un dia dificil, es una herramienta legitima de autorregulacion: te
baja la marcha y te ayuda a conciliar el suefio. No hace falta adornarlo con promesas de cura-
cién. Alcanza con lo que de verdad hace, que ya es mucho: acompafiarte a estar en calma.

Pensalo como pensas la musica. A nadie se le ocurre decir que una cancién tranquila "cura", y
sin embargo todos sabemos que ayuda a relajarse, a dormir o a bajar la ansiedad de un mal
momento. El ronroneo juega en esa liga: es un recurso de bienestar, legitimo y valioso, del
mismo modo que lo es una buena melodia para calmarse. Ni mas ni menos, y ya es bastante

para tenerlo cerca cuando el dia viene dificil.

(
& NO SUSPENDAS NINGUN TRATAMIENTO

Ningtn ronroneo reemplaza un analgésico, un yeso, una sesién de kinesiologia ni un
tratamiento médico. Si tenés dolor o una lesion, el gato puede acompafiarte y hacerte
mas llevadera la recuperacion, pero el tratamiento lo indica y lo maneja un
profesional. Siempre.

EDICIONES MASCOTERAS 15
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CAP IV - MENTE Y ANIMO EL GATO Y SU PODER SANADOR
Compania que se siente, evidencia que matiza

L a soledad no deseada es hoy un problema de salud publica: se asocia a
mds depresion, mds ansiedad y hasta mds riesgo cardiovascular. En ese
contexto, un animal que te espera y te necesita puede ser un sostén concreto.
Muchisima gente lo vive asi, y la investigacion acompafia esa intuicion, aun-
que con honestidad sobre sus limites.

Durante los confinamientos por la pandemia, cuando la soledad se volvié masiva, varios estu-
dios miraron el rol de las mascotas. Algunos encontraron que tener un animal protegia contra
la soledad en quienes vivian solos (Oliva & Johnston, 2021 — International Journal of Social
Psychiatry). Otros hallaron un panorama mas mezclado, con beneficios que no siempre apare-

cian (Phillipou et al., 2021 — Australian Veterinary Journal). La foto no es idilica: es real.

Con la depresion pasa lo mismo. Una revision sobre mascotas y depresién en personas mayo-
res concluyé que la evidencia es equivoca: hay estudios a favor y estudios que no encuentran
diferencia (Needell & Mehta-Naik, 2016 — Geriatrics). Traducido: para muchas personas la
mascota ayuda al &nimo, pero no es una garantia ni funciona igual para todos. Que a vos te

haga bien tu gato es verdad; que a todo el mundo lo cure, no.

Hay un patrén que se repite en toda esta investigacién y conviene tenerlo claro: el gato ayuda
m4s a unas personas que a otras, y sobre todo a quienes estan en riesgo de soledad o aisla-
miento. Para alguien con una vida social plena, el efecto sobre el animo puede ser chico; para
alguien que vive solo y habla poco con otros, puede ser enorme. Los promedios de los estudios
esconden esa diferencia: detrds de un resultado "mezclado" hay gente a la que el gato le cam-

bi6 los dias y gente a la que no le movio la aguja.

Az NO ES UN ANTIDEPRESIVO

71N
Si estés atravesando una depresion o una ansiedad importantes, tu gato puede ser un
gran compariero de ese camino, pero no reemplaza a un psicélogo, a un psiquiatra ni
a la medicacion. Pedir ayuda profesional es lo mas valiente y lo mas eficaz. El gato

acompafia el tratamiento; no es el tratamiento.

EDICIONES MASCOTERAS 17



CAP IV - MENTE Y ANIMO EL GATO Y SU PODER SANADOR

Por qué un gato levanta el animo

as alla de los niimeros, hay mecanismos que se entienden bien. El gato da proposito:
hay que darle de comer, limpiarle el arenero, jugar. Esas pequefias obligaciones orde-
nan el dia y le dan a la persona un motivo para levantarse, algo especialmente valioso

cuando el 4nimo esta bajo y todo cuesta.

El gato también rompe la soledad sin exigir. No juzga, no discute, no se va: esta. Para alguien
que vive solo, tener otra respiracién en la casa, un cuerpo tibio que se acerca, un ronroneo de
noche, cambia la textura de los dias. Y da algo escaso y precioso: sentirse necesario. Saber que
hay un ser que depende de vos y que se alegra cuando llegés es, en si mismo, un antidoto con-

tra el vacio.

= Proposito diario: cuidarlo estructura la rutina y saca de la inercia.

= Compafiia sin demanda: presencia constante que no juzga ni reclama.

= Contacto fisico: acariciarlo aporta la calma de la caricia y baja la tension.
= Sentirse necesario: un ser que depende de vos y celebra tu llegada.

= Tema de conversacion y vinculo: el gato conecta con vecinos, familia y comunidad.

Ese ultimo punto —el vinculo social— suele sorprender. El gato no solo acompafia adentro de
casa: también conecta hacia afuera. Es tema de charla con el veterinario, con los vecinos, con
la familia y con otros duefios; muchas rutinas y hasta amistades nacen alrededor de la mascota.
Para una persona que se estaba encerrando, ese hilo hacia el mundo puede ser tan valioso

como la compafiia del propio gato.

e CUANDO Si Y CUANDO NO

Un gato puede ser un apoyo enorme para el animo si podés cuidarlo bien. Pero si
estas en un momento de mucha crisis, sin energia ni recursos para atenderlo, sumar la
responsabilidad puede pesar mas que ayudar. La decision de adoptar tiene que salir de
un lugar de cuidado, no de desesperacién.

EDICIONES MASCOTERAS 18
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CAP V - LOS ANOS EL GATO Y SU PODER
DORADOS SANADOR

La mascota mas viable para la vejez

C on los anos, muchas personas dejan de tener perro porque ya no pueden
con los paseos, la fuerza de la correa o los madrugones. El gato resuelve
casi todo eso: no necesita salir, hace ejercicio solo, se adapta a un departa-
mento y da una compafiia tan intensa como la de cualquier otra mascota. Por
eso es, para muchos adultos mayores, la eleccion mds sensata y mds feliz.

Los beneficios que vimos en los capitulos anteriores se potencian en la vejez. El propésito de
cuidarlo combate la sensacion de "ya no sirvo para nada". La rutina del gato ordena los dias de
quien tiene el tiempo mas libre. La compaiiia alivia la soledad, que en los mayores es especial-
mente dafiina. Y el contacto fisico, muchas veces escaso en esta etapa, vuelve con cada caricia

y cada ronroneo en la falda.

Hay que decir también lo practico: conviene elegir un gato adulto y tranquilo, no un gatito re-
voltoso que pueda hacer tropezar, y dejar previsto quién lo cuidaria si la persona se enferma o
no puede seguir. Pensado con cabeza, el gato es un compaiero excepcional para transitar la

vejez con dignidad, calidez y sentido.

Hay ademas un beneficio fisico silencioso. Agacharse a servir la comida, estirarse para el
juego, caminar hasta el arenero, seguir al gato por la casa: son pequefios movimientos reparti-
dos a lo largo del dia que, en la vejez, valen oro. No reemplazan una caminata ni la kinesiolo-
gia, pero mantienen a la persona activa y con un motivo para moverse, justo cuando el mayor

riesgo es quedarse quieto en el sillon.

(
* UN ADULTO PARA UN ADULTO

Para una persona mayor, un gato adulto ya castrado y sociable suele ser mucho mejor
que un gatito: esta calmado, tiene los habitos hechos y evita el riesgo de caidas por un
felino que corre entre las piernas. Muchos refugios tienen gatos adultos maravillosos

esperando, y esa adopcidn le cambia la vida a los dos.
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CAP V - LOS ANOS EL GATO Y SU PODER
DORADOS SANADOR

Terapia asistida con animales: qué dice la evidencia

n residencias de mayores y en pacientes con demencia se usa cada vez mas la terapia
E asistida con animales: visitas programadas con perros o gatos entrenados como parte de

un plan de cuidado. ¢Funciona? La revisién mas rigurosa, de la prestigiosa colaboracién
Cochrane, analiz6 los estudios disponibles en demencia y encontr6 que la terapia con animales
puede reducir levemente los sintomas de depresion, aunque con una certeza todavia baja (Lai
et al., 2019 — Cochrane Database of Systematic Reviews).

Sobre la agitacion —esos estados de inquietud y angustia frecuentes en la demencia—, otro
gran analisis ubic6 a la intervencién con animales entre las estrategias no farmacolégicas mas
eficaces para calmarla (Leng, Zhao & Wang, 2020 — International Journal of Nursing Stu-
dies). El tono correcto es de entusiasmo prudente: es una herramienta prometedora, con bene-

ficios modestos y evidencia que todavia crece, no una cura.

TERAPIA ASISTIDA CON ANIMALES EN MAYORES: EL ESTADO
DEL ARTE

QUE SE MIDIO QUE SE OBSERVO CERTEZA
Sintomas de depresion Leve mejoria Baja (Cochrane 2019)
Agitacion en demencia De las mas eficaces Moderada (2020)
Calidad de vida Sin efecto claro Baja

sz PROMETEDOR, NO MILAGROSO
71N
La terapia con animales suma bienestar a un buen plan de cuidado; no lo reemplaza.

Sus mejores resultados aparecen como complemento del tratamiento médico y del
acompafiamiento humano. Presentarla como "cura de la demencia" seria faltar a la

verdad y a los pacientes.
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CAP VI - CRECER CON UN EL GATO Y SU PODER
GATO SANADOR

La hipaotesis de la higiene, sin exagerar

D urante anos se crey6 que tener gatos en casa aumentaba el riesgo de que
los chicos fueran alérgicos. La hipétesis de la higiene le dio vuelta la
idea: la exposicion temprana a animales y microbios entrenaria al sistema in-

mune y, lejos de perjudicar, podria protegerlo. ; Qué es verdad?

Un estudio muy citado sigui6 a chicos desde el nacimiento y encontr6 algo llamativo: los que
convivieron con dos 0 mas perros o gatos en su primer afio de vida tuvieron menos sensibiliza-
cién alérgica a los 6 o 7 afios que los que no tuvieron ninguno (Ownby, Johnson & Peterson,
2002 — JAMA). Es un dato a favor de la exposicién temprana, y bastante sélido.

Pero aca viene la honestidad. Cuando se juntan todos los estudios, el panorama es mixto: algu-
nos muestran proteccion, otros no encuentran diferencia y unos pocos sugieren riesgo en chi-
cos ya predispuestos. Las revisiones sobre el gato en particular reconocen que la evidencia no
es concluyente (Dharmage et al., 2012 — Current Allergy and Asthma Reports). La lectura
prudente: convivir con un gato de bebé no condena a ser alérgico, y hasta podria ayudar, pero

No es una vacuna garantizada.

Detrés de la hip6tesis hay una idea elegante: el sistema inmune de un chico es como un apren-
diz que necesita entrenar. Expuesto temprano a la variedad de microbios que trae la conviven-
cia con animales, aprenderia a distinguir mejor lo peligroso de lo inofensivo y reaccionaria de
forma més medida frente a un alérgeno. Es una teoria atractiva y con respaldo parcial, pero to-
davia en construccién: por eso la contamos como una posibilidad interesante, no como una

certeza cerrada.

(
A SI YA HAY ALERGIA, CONSULTA

Esto vale para prevencion en chicos sanos. Si un integrante de la familia ya es
alérgico al gato, con sintomas claros, la decisién de convivir se toma con el médico.
No hay que exponer a propo6sito a un chico ya diagnosticado esperando que "se
acostumbre": eso no esta respaldado.
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CAP VI - CRECER CON UN EL GATO Y SU PODER
GATO SANADOR

Empatia, responsabilidad y compafiia emocional

as alla de las alergias, lo mejor documentado del vinculo entre chicos y gatos es lo
M emocional. Convivir con un animal les ensefia a los chicos a leer necesidades ajenas, a
respetar los tiempos del otro, a ser suaves y a hacerse cargo de tareas concretas. Un
gato no se deja manejar como un juguete: obliga al chico a registrar sus sefiales y a ganarse su

confianza, y esa es una escuela de empatia dificil de igualar.

El gato es, ademds, un confidente silencioso. Muchos chicos le cuentan al gato lo que no le
cuentan a nadie, lo abrazan cuando estén tristes y encuentran en él una compaiiia incondicio-
nal. En momentos dificiles —una mudanza, una pérdida, problemas en la escuela— esa pre-

sencia estable ayuda a sostener el mundo emocional del chico.

Chicos con autismo y necesidades especiales

En chicos dentro del espectro autista, muchas familias y terapeutas observan que el gato ofrece
un vinculo valioso: un compafiero que comunica sin palabras, con rutinas previsibles y sin la
demanda social que a veces abruma. La evidencia todavia es preliminar y no todos los chicos
responden igual, asi que conviene contarlo como una posibilidad prometedora, siempre acom-

paiiada por los profesionales que siguen al chico, y no como una terapia probada.

Nada de esto convierte al gato en un terapeuta ni reemplaza los tratamientos que un chico
pueda necesitar. Lo que aporta es un vinculo afectivo estable y una fuente cotidiana de calmay
de juego, que suman a lo que hacen la familia, la escuela y los profesionales. Contado en su
justa medida, es un beneficio real y hermoso, sin necesidad de inflarlo con promesas que no le

corresponden.

(
* ENSENAR A RESPETAR AL GATO

El vinculo sano se construye ensefiandole al chico a respetar al gato: no perseguirlo,
no alzarlo si no quiere, dejarlo tranquilo cuando come o duerme y leer cuando dice
"basta". Un gato con vias de escape y lugares altos, y un chico que aprende a

respetarlo, es la formula de una amistad segura para los dos.
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CAP VIl - COMPANIA EN LA EL GATO Y SU PODER
ENFERMEDAD SANADOR

El animal como sostén, no como remedio

A travesar una enfermedad cronica o un tratamiento duro es tanto un
desafio fisico como emocional. Ahi, la compafiia de un gato cumple un
papel que la medicina reconoce cada vez mds: no actta sobre la enfermedad,
pero si sobre como la persona la transita. Y eso, en un camino largo, hace una
diferencia enorme.

El mecanismo mas claro es la distraccion. El dolor y la angustia se alimentan de la atencion:
cuanto mas te concentras en ellos, mas grandes se vuelven. Un gato que pide juego, que se
acomoda a upa o que hace una travesura corre el foco hacia afuera, aunque sea un rato. Esos
ratos de desconexién son un respiro real en medio del malestar.

Esta también el sostén emocional. En los dias en que el cuerpo falla, tener a quien cuidar y de
quien sentirse acompafiado ayuda a no derrumbarse. El gato no pregunta como seguis, no se
asusta con el diagnéstico, no cambia el trato: sigue buscando su caricia y su rutina, y esa cons-
tancia serena es un ancla poderosa cuando todo lo demas se vuelve incierto.

Los investigadores del dolor lo explican con un concepto simple: la atencién es un recurso li-
mitado. El cerebro no puede concentrarse a la vez en el dolor y en algo que lo absorbe; por eso
una pelicula, una charla o una mascota que reclama juego pueden bajar, por un rato, la intensi-
dad con que se siente el malestar. No es que el dolor desaparezca: es que deja de ocupar toda

la pantalla, y ese respiro, repetido, ayuda a sobrellevar los dias largos.

Al ACOMPANA EL TRATAMIENTO, NO LO SUSTITUYE
/N
Un gato puede hacer més llevadero un tratamiento oncol6gico o un dolor crénico,

pero jamas reemplaza la quimioterapia, los analgésicos ni el seguimiento médico.
Nadie debe abandonar ni retrasar un tratamiento apoyandose en el bienestar que da la

mascota. Se suman; no se eligen.
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CAP VIl - COMPANIA EN LA EL GATO Y SU PODER
ENFERMEDAD SANADOR

Cuidados paliatives y final de vida

n cuidados paliativos, cuando el objetivo ya no es curar sino vivir lo mejor posible el
E tiempo que hay, la presencia de un animal querido cobra un valor especial. Muchos
equipos favorecen que el paciente conserve a su gato cerca, porque aporta calma, com-
pafiia y momentos de alegria cotidiana que ningin farmaco puede dar. Es cuidado del bienes-

tar en su forma mas pura.

Ese acompafiamiento tiene, ademds, un efecto sobre toda la familia. El gato da conversacién,
distrae a quienes cuidan, alivia la tensién del ambiente y ofrece a todos algo tierno alrededor
de lo cual reunirse. En los momentos mas dificiles, esa normalidad amorosa que trae el animal

es un regalo para el enfermo y para los suyos.

Precauciones cuando hay enfermedad

La contracara es la prudencia sanitaria. Una persona con las defensas bajas por una quimiote-
rapia o un trasplante debe convivir con el gato tomando algunos recaudos —que veremos en
detalle en el capitulo de limites—: higiene de manos, que otro se ocupe del arenero, y control
veterinario del gato al dia. Con esos cuidados, en la enorme mayoria de los casos no hace falta

separar a la persona de su compafiero.

Conviene también pensar el futuro con calma. Si una persona enferma teme qué pasara con su
gato, resolver ese punto por adelantado —quién lo cuidaria, como— le saca un peso enorme
de encima y le permite disfrutar la compafiia sin culpa. Los buenos equipos de cuidado saben
que el bienestar del paciente incluye la tranquilidad sobre lo que ama, y el gato entra de lleno

en esa cuenta.

(
J\r CONSULTA AL EQUIPO DE SALUD

Si estés en tratamiento inmunosupresor, habla con tu médico y con la Clinica
Veterinaria Zanni sobre como convivir con tu gato de forma segura. Casi siempre se
puede, con medidas simples de higiene. Separarte de tu mascota rara vez es necesario

y muchas veces seria peor para tu animo.
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CAP VIII - SUENO Y EL GATO Y SU PODER
RUTINA SANADOR

El gato como ancla de la rutina

C ualquiera que conviva con un gato lo sabe: son animales de horarios.
Comen, juegan y descansan mds o menos siempre a la misma hora, y
arrastran a su humano a ese ritmo. Ese "tiron" hacia la reqularidad, que a ve-

ces molesta, es en realidad muy saludable: los horarios estables ordenan el re-

loj interno y ayudan al animo, al apetito y al descanso.

Para personas solas, jubiladas o con dias poco estructurados, esa rutina que impone el gato es
un regalo silencioso. Levantarse para darle de comer, la sesién de juego de la tarde, el rato de
caricias de la noche: son puntos fijos que sostienen el dia y evitan que se desdibuje. La estruc-
tura, en salud mental, es terapéutica, y el gato la trae puesta.

También suma movimiento, aunque sea poco. Jugar con la cafia, agacharse a servir la comida,
seguirlo por la casa, limpiar el arenero: nada de eso es un gimnasio, pero mantiene a la per-
sona activa y en movimiento, algo especialmente valioso en quienes de otro modo pasarian el

dia quietos. El gato no te hace maratonista, pero te saca del silloén varias veces al dia.

Vale una aclaracion honesta: este beneficio se apoya mas en el sentido comtn y en la experien-
cia clinica que en grandes estudios con gatos. Que las rutinas estables ordenan el &nimo y el
suefio estd muy demostrado en salud mental; que el gato ayuda a sostenerlas es una conse-
cuencia logica que muchisima gente confirma en su vida diaria. Lo contamos, entonces, como

lo que es: una ayuda concreta y creible, aunque no salga de un laboratorio.

(
* APROVECHA SUS HORARIOS

Si te cuesta armar una rutina, deja que el gato te ayude: comidas a horario fijo, una
sesién de juego siempre a la misma hora y un rato de calma antes de dormir. Vas a
estar ordenando, de paso, tus propios ritmos. Lo que es bueno para el reloj del gato
suele ser bueno para el tuyo.
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CAP VIII - SUENO Y EL GATO Y SU PODER
RUTINA SANADOR

Dormir con el gato: ;a favor o en contra?

a pregunta divide aguas: ses bueno dejar que el gato duerma con vos? La ciencia da una
L respuesta con matices. Un estudio de la Clinica Mayo midi6 el suefio de personas con su

mascota y encontré que tenerla en el dormitorio no perjudicaba el descanso —incluso
daba sensacién de seguridad y calma—, pero que dormir con el animal en la cama si empeo-
raba la calidad del suefio (Patel et al., 2017 — Mayo Clinic Proceedings).

La conclusién practica es linda: la mascota en el cuarto, bienvenida; en la cama, depende. Si tu
gato se acomoda a los pies y no te mueve, disfrutalo. Si te camina encima a las cuatro de la
mafiana, te roba la almohada o te desvela con sus corridas, quizas convenga que duerma en su
propia camita cerca. El estudio fue con perros y con pocas personas, asi que tomalo como

guia, no como ley.

Las corridas de medianoche

El clasico enemigo del suefio felino es la actividad nocturna: el gato que a la madrugada corre,
matlla y pide. No lo hace para molestar: es un cazador crepuscular con energia sin gastar. La
solucién no es el reto sino el desgaste. Una buena sesion de juego activo seguida de la comida
mas importante, justo antes de que te acuestes, dispara en €l la secuencia natural de cazar, co-

mer y dormir, y suele regalarte una noche entera.

Si el problema persiste pese al juego nocturno, revisa otras causas antes de resignarte a las ma-
las noches. Un gato que matlla de madrugada puede tener hambre real (comi6 poco a la no-
che), aburrimiento (poco estimulo de dia) o, en el gato mayor, un problema de salud como el
hipertiroidismo, que lo pone inquieto. Descartado lo médico, casi todo se arregla con mas

juego, una buena comida antes de dormir y no premiar nunca el maullido con atencién.

sz JUEGO Y COMIDA ANTES DE DORMIR

71N
Contra las corridas de madrugada, el mejor truco es agotarlo de noche: diez o quince
minutos de caza con la cafia y, enseguida, su racion principal. Cazar, comer y dormir
es su ciclo natural; si lo completas antes de acostarte, descansan los dos. Nunca le des

de comer cuando matilla de noche: aprende a insistir.
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CAP IX - LO QUE NO SE EL GATO Y SU PODER
RESPALDA SANADOR

Carino si, magia no

uerer al gato no obliga a creerle cualquier cosa. Al contrario: quererlo
Q de verdad es respetarlo como lo que es, un animal maravilloso, sin car-
garlo de poderes que no tiene. Repasemos los mitos mds comunes, para que
puedas disfrutar de tu gato con los pies en la tierra.

El gato no "absorbe" enfermedades ni energias negativas. Cuando se acuesta sobre una parte
del cuerpo que te duele, busca calor y contacto, no esta drenando tu mal. Que te alivie es real
——por la calma, la caricia y la distraccion—, pero no hay ninguna transferencia de energia: eso

pertenece al mundo de las creencias, no al de la evidencia.

El ronroneo tampoco repara huesos ni cura enfermedades en las personas, como vimos en su
capitulo: es una hipétesis de laboratorio, no un hecho probado en humanos. Y el gato no cura
la depresion, el cancer ni ninguna dolencia. Acompafia, calma y sostiene, que es un monton,
pero no reemplaza a ningun tratamiento. Confundir las dos cosas puede ser peligroso si al-

guien deja su medicacion creyendo que el gato lo va a sanar.

¢Por qué insistimos tanto con esto en un libro que celebra al gato? Porque el entusiasmo mal
informado hace dafio. Cada tanto aparece alguien que posterga una consulta o abandona un
tratamiento confiando en soluciones magicas, y a veces lo paga caro. Querer a los gatos y res-
petar la ciencia no se contradicen: al revés, van de la mano. Un vinculo real no necesita menti-

ras para ser valioso; le alcanza con ser verdadero.

(
A LA REGLA QUE SALVA

Ningtin beneficio de este libro justifica abandonar o postergar un tratamiento médico
o0 psicolégico. Nadie debe suspender una medicacion por tener un gato. Si leés por
ahi que un animal "cura" una enfermedad grave, desconfia: el vinculo con tu gato es
valioso justamente porque es real, no porque sea magico.
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CAP IX - LO QUE NO SE EL GATO Y SU PODER
RESPALDA SANADOR

Un mapa honesto: qué dice y qué no dice la evidencia

Para que te lleves todo el libro en una sola imagen, este es el resumen honesto: a la izquierda,
lo que la ciencia si observo; a la derecha, lo que NO se puede afirmar. Guarda esta tabla: es el

mejor antidoto contra las exageraciones.

QUE DICE LA EVIDENCIA | QUE NO DICE

TEMA QUE Si DICE LA EVIDENCIA QUE NO DICE

Corazén Tener gato se asocié a menos muertes por  Que el gato "proteja” como dejar de
infarto fumar

Estrés Acariciarlo baja cortisol y sube oxitocina Que cure la ansiedad

Ronroneo  Calmay ayuda a relajar a quien lo oye Que repare huesos en personas

Animo Da compaiiia y propoésito; ayuda a muchos Que sga un antidepresivo

garantizado

La terapia con animales alivia algo la .

Mayores p g Que cure la demencia
depresion

. La exposicién temprana podria reducir . L
Chicos Que garantice no ser alérgico

alergias

\lz ASOCIACION, NO CAUSA (LO REPETIMOS)
/N
Casi todo lo de la columna de la izquierda viene de estudios observacionales:

muestran que las cosas van juntas, no que el gato las cause. Es la diferencia entre "las
personas con gato viven mas tranquilas" y "el gato te hace vivir més". Lo primero
esta bien dicho; lo segundo, no.
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CAP X - LIMITES Y EL GATO Y SU PODER
RIESGOS SANADOR

Toxoplasmosis y embarazo: la verdad

E s el miedo niimero uno: "estoy embarazada, tengo que regalar el gato".
La respuesta corta es no, casi nunca hace falta. La toxoplasmosis es una
infeccion que puede dafiar al bebé si se contrae por primera vez durante el
embarazo, pero el gato estd lejos de ser la principal via de contagio, y eso estd

bien estudiado.

Un gran estudio europeo sobre embarazadas identificé las verdaderas fuentes de infeccion: la
carne poco cocida o curada y el contacto con tierra fueron las causas principales, y concluy6
que el contacto con gatos NO fue un factor de riesgo (Cook et al., 2000 — BMJ). Otros traba-
jos sobre mujeres en edad reproductiva apuntan en el mismo sentido (Bobi¢ et al., 1998 — Eu-

ropean Journal of Epidemiology). El gato carga una fama que la evidencia no confirma.

El motivo es bioldgico. El gato solo puede transmitir el parasito a través de ooquistes en su
materia fecal, que ademas necesitan uno a varios dias en el ambiente para volverse infectantes,
y lo elimina apenas durante una ventana corta de su vida. Por eso limpiar la caja todos los dias

—antes de que los ooquistes maduren— reduce el riesgo casi a cero.

Nada de esto quita que la toxoplasmosis sea seria: contraerla por primera vez durante el emba-
razo puede tener consecuencias, y por eso importa prevenir. El punto es dénde poner el es-
fuerzo. Regalar al gato mientras se come un bife jugoso o se jardinea sin guantes es cuidarse
mal: se abandona al compafiero y se deja abierta la puerta principal. La prevencion inteligente

apunta a las vias que de verdad pesan, y ahi el gato casi no figura.

(
J\r EMBARAZO: MEDIDAS SIMPLES

Que otra persona limpie el arenero; si no se puede, hacerlo a diario con guantes y
lavandose bien las manos. Cocinar bien la carne, lavar frutas y verduras y usar
guantes en el jardin (la tierra es la via mas olvidada). Con eso, la embarazada puede
seguir conviviendo con su gato tranquila. Consulta siempre a tu obstetra.
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CAP X - LIMITES Y EL GATO Y SU PODER
RIESGOS SANADOR

Alergias, arafiazos y personas inmunosuprimidas

a alergia al gato es real y frecuente: la provoca una proteina de su saliva y su piel que
L queda en el pelo y en el ambiente. En una persona alérgica da estornudos, picazén de
0jos y, a veces, asma. Se maneja con higiene, ventilacion, zonas libres de gato (el dormi-
torio) y tratamiento médico; en casos serios, la convivencia se decide con el alergélogo. No se

"cura" acostumbrandose por la fuerza.

Los araflazos y mordidas también importan. Ademas de la herida, existe la enfermedad por
araflazo de gato, una infeccion bacteriana que puede inflamar los ganglios. Se previene ju-
gando siempre con juguetes y no con las manos, cortando las ufias del gato, no molestandolo
cuando avisa, y lavando bien cualquier arafazo. Ante una herida que se hincha, enrojece o da

fiebre, consulta al médico.

RIESGOS REALES Y COMO SE MANEJAN

RIESGO A QUIEN LE IMPORTA MEDIDA CLAVE

Toxoplasmosis Embarazadas Limpiar la caja a diario; cocinar bien la carne

Alergia Personas alérgicas Higiene, dormitorio sin gato, alergélogo

Arafazos Todos, sobre todo chicos Jugar con juguetes; cortar uias; lavar heridas

Infecciones Inmunosuprimidos Higiene de manos; gato con controles al dia
Az INMUNOSUPRIMIDOS: Si SE PUEDE

ZIN
Con quimioterapia, VIH o un trasplante, casi siempre se puede seguir conviviendo

con el gato tomando recaudos: higiene de manos, que otro limpie el arenero, evitar
arafiazos y mantener al gato con sus controles veterinarios. Consultalo con tu médico;

separarte de tu cornpaﬁero rara vez es necesario.
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CAP X1 - POTENCIAR EL EL GATO Y SU PODER
VINCULO SANADOR

Su bienestar es la condicion de todo

A ntes de buscar los beneficios para vos, dale al gato lo que necesita para
estar bien. Un gato con miedo, aburrido o dolorido no ronronea en
calma ni busca tu compania: se esconde, se estresa y hasta enferma. El
vinculo sanador que cuenta este libro solo florece cuando el gato estd pleno.
Por suerte, sus necesidades son claras y alcanzables.

= Alimentacién adecuada a su etapa y agua siempre fresca (mejor si sumas comida
htimeda).

= Arenero limpio, tranquilo y suficiente: uno por gato mas uno de repuesto.

= Rascadores, lugares altos para trepar y ventanas con vista: su mundo vertical.
= Juego diario que simule la caza, para descargar su instinto y su energia.

= Control veterinario al dia en la Clinica Veterinaria Zanni y esterilizacion.

= Respeto por sus tiempos: un escondite propio y la libertad de acercarse o no.

Nada de esto es un lujo: es la base para que el gato esté sano de cuerpo y de cabeza. Un gato
bien cuidado es un gato disponible para el vinculo, y ese es el punto de partida de todo lo
bueno que vimos.

(
A UN GATO ESTRESADO NO SANA A NADIE

Si tu gato se esconde, deja de comer, hace pis fuera del arenero o cambia de caracter,
algo anda mal: revisa su ambiente y consulta al veterinario. No podés recibir calma
de un gato que no la tiene. Su bienestar no es opcional; es la condicion de todo lo
demas.
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CAP X1 - POTENCIAR EL EL GATO Y SU PODER
VINCULO SANADOR

El lenguaje del carifio felino

| gato ama distinto al perro: mas sutil, mas a su tiempo, siempre desde la libertad.
Aprender su idioma es la llave del vinculo. El gesto mas lindo es el parpadeo lento: mi-
rarlo y cerrar los ojos despacio es, en felino, un "confio en vos". Muchos gatos lo de-

vuelven, y ese didlogo silencioso es puro afecto.

La regla de oro es el consentimiento. Ofrecé la mano y deja que él decida acercarse; acaricia
donde le gusta —cabeza, mejillas, lomo— y respetd la panza si no la ofrece. Un gato al que
nunca se fuerza es un gato que busca mas contacto, no menos. Forzar el carifio lo aleja; respe-
tarlo lo acerca. Con el gato, menos insistencia es mas vinculo.

Pequetiios rituales que unen

El vinculo se teje en lo cotidiano: la sesién de juego de todas las tardes, el rato de caricias en
el sillén, hablarle con voz suave, respetar su siesta, saludarlo al llegar. Son gestos minimos
que, repetidos, construyen una confianza profunda. Ese es el verdadero "poder sanador” del

gato: no una magia, sino un vinculo real, cuidado dia a dia, que les hace bien a los dos.

Y si algun dia sentis que el vinculo no fluye —que el gato te esquiva o no busca contacto—,
no lo fuerces ni te frustres: casi siempre es cuestion de tiempo, respeto y de revisar que esté
bien de salud y de ambiente. Los mejores vinculos con un gato se parecen a las buenas amista-
des: se construyen despacio, sin presion, y una vez que estan, son de las mas leales y reconfor-

tantes que existen.

(
* PROBA EL PARPADEO LENTO HOY

Miré a tu gato con calma, sin fijar la vista de golpe, y cerra los ojos despacio, como
en camara lenta. Si te devuelve el gesto o afloja la mirada, acabas de decirle "te
quiero” en su idioma. Es gratis, funciona y es un lindo comienzo para fortalecer,

desde hoy, el vinculo que te hace bien.
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PREGUNTAS FRECUENTESEL GATO Y SU PODER SANADOR

Preguntas frecuentes

¢Es verdad que tener un gato hace bien al corazon?

Un estudio grande observo que las personas que tuvieron gato tenian menos muertes por
infarto (Qureshi et al., 2009). Pero es una asociacion, no una prueba de que el gato lo
cause: probablemente influya la menor tensién que aporta su compaiiia. No reemplaza la

dieta, el ejercicio ni la medicacion.

¢El ronroneo cura o repara huesos?

No en las personas. El ronroneo calma y ayuda a relajar a quien lo escucha, y eso esta
bien documentado. La idea de que repara huesos es una hip6tesis surgida de
experimentos en animales de laboratorio, nunca probada en humanos. Disfruta su efecto

calmante, que es real, sin esperar milagros.

¢Un gato puede reemplazar al psicologo si estoy deprimido?

No. Un gato puede ser un gran compafiero y dar propoésito y calma, pero la depresion y
la ansiedad se tratan con profesionales y, si hace falta, medicacion. El gato acompafia ese

camino; no es el tratamiento. Pedir ayuda es lo més importante.

Estoy embarazada, ¢tengo que regalar a mi gato?

Casi nunca. Las principales vias de toxoplasmosis son la carne mal cocida y la tierra, no
el gato (Cook et al., 2000). Con medidas simples —que otro limpie la caja o hacerlo a
diario con guantes, cocinar bien la carne, usar guantes al jardinear— podés seguir

conviviendo tranquila. Consulté a tu obstetra.

¢Cualquier persona deberia tener un gato por salud?

No necesariamente. El gato hace bien a quien puede cuidarlo bien y disfruta de su
compaflia; para alguien sin tiempo, con alergia severa o sin ganas de un animal, no es
una receta. La salud no se mejora por obligacion: el beneficio nace del vinculo, y ese

vinculo tiene que ser deseado y posible.
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PREGUNTAS FRECUENTESEL GATO Y SU PODER SANADOR

Mas preguntas frecuentes

o ¢El gato es buena mascota para una persona mayor?

Suele ser ideal: da compaiiia plena con poca demanda fisica, no necesita paseos y se
adapta a un departamento. Conviene elegir un gato adulto y tranquilo, y prever quién lo
cuidaria ante una emergencia. Para muchos adultos mayores es el mejor compaiero

posible.

@ (Tener gato de bebé previene las alergias?

La evidencia es mixta. Algunos estudios vieron menos alergias en chicos que
convivieron con dos o mas mascotas en su primer afio (Ownby, 2002); otros no
encuentran diferencia. No condena a ser alérgico y hasta podria ayudar, pero no es una
garantia. Si ya hay alergia diagnosticada, se decide con el médico.

@ (Estabien que el gato duerma en mi cama?

Depende. Tener al gato en el dormitorio no perjudica el suefio y da sensacion de calma;
dormir con €l en la cama si puede empeorar el descanso si te mueve o te despierta (Patel
et al., 2017). Si te acompafia sin molestarte, disfrutalo; si te desvela, mejor una camita
propia cerca.

e ¢El gato absorbe las enfermedades o las malas energias?

No. Cuando se acuesta sobre una zona dolorida busca calor y contacto, y te alivia por la
calma y la distraccion, no porque "drene" nada. Es un mito simpético, pero mito al fin.
El carifo de tu gato es valioso porque es real, no porque sea magico.

0 ¢Necesito que mi gato esté sano para que me haga bien?

Absolutamente. Un gato estresado, aburrido o enfermo no da calma ni busca vinculo. Su
bienestar —buena comida, arenero limpio, juego, veterinaria al dia— es la condicién
para todo lo bueno de este libro. Cuidarlo bien es cuidarte a vos.
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CHECKLIST EL GATO Y SU PODER SANADOR

Tu plan de 21 dias con tu gato

Tres semanas para fortalecer el vinculo que te hace bien, de a un paso por vez.

gro: es tanto para tu gato como para vos.

Marca cada lo-

~

SEMANA 1

Rutina y calma
. C] Fija horarios de comida y una sesién de juego diaria.
. C] Acaricialo unos minutos por dia, notando el ronroneo.

- D Proba el parpadeo lento y mira si te responde.

SEMANA 2

Bienestar del gato

. C] Revisa su entorno: arenero limpio, agua, altura, rascador.
. C] Suma una segunda sesion de juego de caza antes de dormir.

. [j Poné al dia el control veterinario y la esterilizacién.

SEMANA 3
Vinculo y habitos

. C] Respeta su consentimiento: que se acerque él, no lo fuerces.
. [j Suma un ritual diario: saludo al llegar, rato de sillén.

. C] Anota cémo te sentis: mas calma, mejor animo y descanso.
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GLOSARIO

Glosario

Asociacion - Dos cosas que aparecen
juntas en un estudio; no implica que una

cause la otra.

Causalidad - Relacion en la que una
cosa produce la otra; requiere estudios mas

exigentes que una asociacion.

Estudio observacional : Observalo
que pasa sin intervenir; detecta asociaciones,
no prueba causas.

Cortisol - Hormona del estrés; util ante
un peligro, daiiina si se mantiene alta todo el

tiempo.

Oxitocina * Hormona del vinculo y la
confianza; sube con el contacto afectuoso y

reduce el estrés.

Ronroneo - Vibracion grave del gato
asociada al bienestar; calma a quien lo
escucha.

Terapia asistida con animales - Uso
planificado de animales entrenados dentro

de un plan de cuidado de la salud.
Hipotesis de la higiene - Idea de que

la exposicion temprana a microbios y

animales entrena el sistema inmune.

EDICIONES MASCOTERAS

EL GATO Y SU PODER SANADOR

Toxoplasmosis - Infeccién por un
parésito; riesgosa en el embarazo, se contrae

sobre todo por carne cruda y tierra.

Ooquiste * Forma del parésito eliminada
en las heces del gato; necesita dias en el

ambiente para infectar.

Inmunosupresion - Defensas bajas
(por quimioterapia, VIH, trasplante); exige

mas cuidados de higiene con la mascota.

Cuidados paliativos - Atenci6n
centrada en el bienestar y la calidad de vida

cuando la cura ya no es el objetivo.

Enfermedad por aranazo de gato
Infeccion bacteriana que puede inflamar
los ganglios tras un arafiazo o mordida; se

previene con higiene.

Sistema parasimpatico - Rama del
sistema nervioso del "descanso y digestion";

el contacto afectuoso ayuda a activarlo.

Activacion conductual - Estrategia
contra el decaimiento: hacer actividades
concretas y con sentido, como cuidar a un
gato.
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Lo que la ciencia sabe sobre
tu gato y vos

Un recorrido honesto por lo que le pasa a tu cuerpo y a tu mente cuando
convivis con un gato: el corazoén, el estrés, el animo, el suefio y la compafiia
en la enfermedad. Con base cientifica real, cada afirmacion verificada, y la
valentia de decir también lo que la ciencia todavia no respalda. Porque el

poder de tu gato no es magia: es un vinculo, y es verdadero.

EN ESTE LIBRO VAS A ENCONTRAR

— Corazon, presién y estrés: lo que muestran los estudios
— Cortisol, oxitocina y la quimica de la caricia

Animo, soledad, chicos y adultos mayores

— Los limites y riesgos, sin maquillar

Lo que la ciencia sabe y lo que todavia no

LLAMADO A LA ACCION

Distribuye: petland.com.ar - Parand, Entre Rios.
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