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Por qué los Habitos Saludables

Una definicion clasica de la salud decia que estar sano equivale a poder
desarrollar las actividades cotidianas: trabajo, relaciones familiares y sociales,
alimentarse, etc. Contiene la nocion, muy realista, de que estar sano puede
conllevar molestias, siempre que éstas no impidan la actividad ordinaria.

Una vision fisiologista (siglo XIX) de salud estaba dominada por criterios negativos
al considerar que la salud es la ausencia de enfermedad (de lesién organica). Este
concepto es muy reductivo, y deja de lado aspectos psicolégicos, aspiraciones
vitales, etc.

La definicién que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) hace de la salud es
la mas conocida. Se promulgo con la carta fundacional de la OMS el 7 de abril de
1946 y fue concebida originalmente por Stampar (1945): la salud es el completo
estado de bienestar fisico, psiquico y social y no sélo la ausencia de enfermedad o
achaque. Supone un avance con respecto a la reduccion organicista, ya que
presenta varias ventajas, pero también se ha apreciado en ella inconvenientes.
Asi, su subjetividad hace a la definicion de la OMS carente de criterios de
medicion para cuantificar la salud (capacidad funcional y para las funciones
organicas). Tales criterios objetivos de medicién se incluyen hoy en muchas
escalas de calidad de vida. También podrian usarse signos obtenidos por métodos
diagndsticos mas o menos invasivos.

La reduccion de la salud del hombre a su mero bienestar hedonista puede llegar a
ser la causa del fracaso de la segunda revolucion epidemiolégica, ya que
imposibilita un enfoque adecuado de la atencion sanitaria, sea ésta preventiva o
curativa. Estos y otros inconvenientes motivaron nuevas definiciones con la
intencidn de corregirlos. Nosotros apostaremos por un concepto integral y holistico
de salud en que se integren diferentes ambitos, bien definidos, en el paradigma
psicosomatico que en paginas siguientes desarrollaremos.

¢ Como dividir la poblacién entre individuos sanos y enfermos? ¢Quién podra
proclamar su incolume estado de salud? ¢Quién no presenta «un algo» de
enfermedad? Parece mas bien que existe una franja intermedia o «tierra de nadie»
en la que estaremos incluidos la mayor parte de la poblacibn que no puede
ufanarse de magnifica salud ni tampoco aceptar con verdad el calificativo de
enfermo. A esa franja del continuo «salud-enfermedad» se accede por:

— Pequeiias enfermedades, en la intensidad o en el tiempo.

— Predisposicion a enfermar, por las llamadas vulnerabilidades: prediabetes,
alergia latente, prehipertensién, tendencia a la obesidad, etc.

— Anomalias anatémicas o funcionales, como una espalda escolitica, etc”.

Y no digamos a qué niveles de amplitud se puede llegar al adentrarnos en el
ambito de lo psicoldgico.
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Desde que Heinrot utilizd por vez primera el término «psicosomatico”, fue
ampliandose hasta lograr con Engel, a principios del siglo XX, el enunciarse como
bio-psico-social, entendiendo esos tres parametros, no aislados, sino en continua
interaccion. Recientemente, entre nosotros, Pedro Ridruejo ha destacado, hasta
dotarlo de autonomia, al factor ecologico o medio-ambiental, que comprende las
variables fisico-quimicas del entorno en el que nos movemos.

Siempre que abordamos una situacion de salud o enfermedad de una persona
concreta, nos resultara de gran utilidad para su comprensiéon el empleo del
paradigma psicosomatico. Comprobaremos asi la cualidad y cuantia de la afeccion
patdgena y también de las vias restauradoras de la salud para posibilitar, iniciar o
acelerar el proceso curativo.

Dando un paso mas, entramos en la consideracion del paciente como ser
personal, enriquecido con su libertad de pensamiento y accién. Surge asi el
paradigma psicosomatico bio-psico-socio-eco-espiritual. Porque es evidente que
contamos con libertad. Quiza no mucha, pero si alguna. Estamos condicionados, y
en ocasiones enormemente, pero no predeterminados. De ahi que si en relacién
con la salud-enfermedad utilizamos mal la libertad —no siguiendo los consejos
o la medicacion que nos indican, contraviniendo los dictados de la conciencia con
los principios naturales propios de nuestro ser, etc.- nuestra salud tendera a
derrocharse y perderse.

En ocasiones resulta muy dificil encontrar la raiz primera del enfermar porque lo
psiquico o somatico, lo ambiental, lo ecolégico y, al fin, la libre e inadecuada
actuacion personal, aportan conjuntamente su participacion patoldgica. Es el caso
de ciertas patologias, duras de encauzar y resolver, motivo de controversias en la
investigacion y clinica médica actual. Tales son las fibromialgia, el sindrome de
fatiga cronico, las jaquecas, etc.

Salud y estilos de vida:

La epidemiologia es una ciencia de la salud que, basada en la estadistica, nos
aporta valiosos datos acerca de la frecuencia de las enfermedades en razén del
namero de habitantes (morbilidad) y del numero de fallecimientos (mortalidad). Al
considerar estos resultados es preciso definir las circunstancias que los
condicionan, para asi poder sacar conclusiones validas pues muchas veces
suelen resultar engafiosas por error o manipulacion.

Existen numerosas enfermedades practicamente desaparecidas de la clinica: la
polio, la viruela... Otras escasean en todo, o casi todo, el planeta: la lepra, el
carbunco, la sifilis. Sin embargo algunas aparecen como francamente emergentes
—el Sida o el papiloma genital- 0 nuevamente emergentes como la tuberculosis.
Més alla de las enfermedades infecciosas, surgen la obesidad, la hipertensién
arterial, la diabetes, la alergia, etc.

(&)
d e S G rro I I O Francisco Javier Alegre 490, Vallarta Sur, CP 44500, Guadalajara, Jalisco , México.
humanointegrala.c www.desarrollohumanointegral.org Tel. 52+ (33) 3110 1924

Desarrollo Humano Integral A.C.




La salud es algo enraizado en mi yo y en mis circunstancias, por tanto, ha de
sentirse notoriamente influida por lo que yo viva como sujeto activo o pasivo. Mi
salud va a evolucionar segun la cuide, me la cuiden y me venga dada. Por
eso, nuestra conducta, fruto de los habitos y la libertad, va a tener una gran
influencia en la calidad de nuestra salud.

La epidemiologia sefiala con nitidez la correlacién entre salud y estilos de vida.
Sirvanos de ejemplo: el SIDA, la obesidad, el infarto de miocardio, el cancer de
pulmén, los accidentes, el dolor crénico, el dafio cerebral, etc.

Como veremos mas adelante, las politicas preventivas en la salud se saben
fracasadas en su lucha contra los llamados factores de riesgo. Se trata de una
ardua lucha de afos con resultados muy modestos, basados en el
«asistencialismo». La medicina preventiva sigue hoy el camino de los
condicionantes y determinantes de salud: tabaco, colesterol, triglicéridos,
alcohol, drogas, conduccion temeraria, etc. que han de ser manejados en la
educacion para la salud, antes de que se implanten estilos negativos que
luego resultan costosos de erradicar. Segun los datos de la Red Espafiola de
Ciudades Saludables, los principales factores que condicionan la salud son: el
estilo de vida (43%), la biologia humana (27%), los factores ambientales (19%) y
el sistema sanitario (11%). No obstante, se viene destinando un 90% del
presupuesto sanitario al sistema, y apenas un 1.6% a politicas relacionadas con el
estilo de vida. Un ejemplo: el dolor de espalda afecta al 80% de la poblacién en
algin momento de su vida y su repercusion en el producto interno bruto del pais
oscila entre el 1.7 y el 2.1%. Segun estudios de la Fundacion Kovacs, la
prevencion y el tratamiento basados en higiene postural y laboral ahorraria
infinidad de recursos y evitaria largas bajas por incapacidad laboral

La sanidad publica ha realizado un ingente derroche de medios durante los ultimos
cincuenta afios con indudables logros. Pero a la vez se ha ido instaurando en los
medios profesionales y especializados un ambiente de «no es esto, no». Fue la
prestigiosa revista The Lancet la que denuncidé y desveld «los catastréficos fallos
de la Salud Publica», en una época como la nuestra en la que el lema de la OMS
es «Salud para todos en el afio 2000». Y mientras, crecen las cifras de morbilidad
para una serie de afecciones que alcanzan el 60% de la poblacion: obesidad,
diabetes, enfermedades cardiovasculares, adicciones, enfermedades de
transmision sexual, accidentes de trafico, trastornos de la conducta alimentaria,
etc.

En el afio 2000, en Estados Unidos se estimaba que el 64% de los mayores de 20
afos padecia sobrepeso. Y el 15% de los nifios otro tanto. En Espafa las cifras
son similares e igualmente crecientes. Una consecuencia de la obesidad es la
diabetes mellitus tipo Il y, por supuesto, la enfermedad cardiovascular. Esta
demostrado que la mejor prevencién de estas enfermedades es la reduccién
de peso mediante dieta y ejercicio fisico.

En Espafia, en 1994, el 18.2% de los jévenes de 14-18 afios de edad admitian
haber consumido cannabis en el ultimo afio; en 2004 el porcentaje alcanzo el
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36.1%. La cocaina paso6, para esas personas y en el mismo periodo, del 1.8 al
6.8% (...)

En definitiva, ante todas estas cifras, muchos investigadores y responsables de
politica sanitaria reconocen que «algo falla» en las campafias de prevencion.

Las posibles soluciones:

Los factores de riesgo han sido los puntos de apoyo de la sanidad preventiva
durante la segunda mitad del siglo XX, paradigma que ha quedado insuficiente y
exige nuevos replanteamientos. Es la busqueda de los «determinantes» lo que
resulta exigible.

La mejor prevencion o tratamiento antitabaquico es, sin duda, no encender el
primer cigarrillo. Traslademos este paradigma a la relaciébn sedentarismo-
sobrepeso, sobrealimentacion-obesidad, multiples parejas-infeccion por VIH o
papiloma, alcohol-muerte en la carretera o accidentes invalidantes.

Pero abordar estas cuestiones es tarea dificil, que quizd no aporte prestigio,
admiracion o aplauso por parte de numerosos grupos sociales que, ademas,
equivalen a votos. Sin embargo, la investigacion sobre el comportamiento y sus
bases antropoldgicas, siendo dificil, es prioritaria.

La educacion temprana o el «llegar a tiempo»

El paradigma de los factores de riesgo es individualista y mira al sujeto que ya
estd inmerso en esos riesgos. Pero es preciso ir mas alla de la educacion del
sujeto individual identificando las raices culturales, sociolégicas y antropolégicas
de ciertos estilos de vida autodestructivos para actuar con decision y sin prejuicios
sobre esas raices. La epidemiologia del siglo XX ha identificado estilos de vida
patdgenos sin pasar a «los determinantes de los determinantes» sobre los que es
preciso incidir adecuada y oportunamente. En esto ha de consistir la auténtica
prevencion.

Examinando lo que de comuUn encierran estas patologias prevalentes
hallamos un repetido denominador: la falta de fuerza de voluntad. Es algo
que resulta necesario inculcar, con formacién e informacibn motivadoras, a
quienes «aldn no estan expuestos» a los «contagiosos» factores de riesgo. La
prevencion eficiente no consiste en asustar 0 «poner parches» cuando ya es
tarde.

Con frecuencia oimos hablar de prevencion a la vez que se denotan como
prevalentes otros intereses: el negocio en torno a los estilos de vida insanos
potenciados por la publicidad, la difusion de farmacos de prevencion secundaria
(pildora del dia después, deshabituacién antitabaquica, adelgazantes de todo tipo,
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reductores del colesterol, etc.). La «Cenicienta» en politicas preventivas resulta
ser la prevencion primaria.

Responsabilidad, autodominio y «apoderamiento»

Autodeterminacion e implicacion, en lugar de pasividad o indefension. La
responsabilidad y madurez motivadas son parte importante en la prevencion
primaria que venimos exponiendo. Tanto en la practica clinica como en la
prevencion, la carga patdégena sera mas llevadera si hay una implicacion del
sujeto, si hay conciencia del control de la situacion y de los riesgos. La figura del
mero paciente, del latin patiens, el que «soporta y padece» no es buen aliado para
la prevencién o la recuperacion de la salud.

No es vélida, una promocién de la salud que no invite al esfuerzo. El hecho
de que la salud es para vivir y no al contrario, no se opone a que la vida humana
sea mas plena cuando cuenta con el autodominio. Cultivar la fuerza de voluntad
y cierto grado de esfuerzo en la lucha, resultan imprescindibles para la
madurez personal. Saber y poder retrasar la satisfaccion frente a la apetencia
inmediata forma parte de la inteligencia emocional tan en boga. A pesar de tan
claros postulados, éstos permanecen ausentes en tantos modelos educativos
actuales. En las personas jévenes, jcuanto influyen negativamente en estos temas
la televisidon y los videojuegos o similares!

Recientemente se ha comenzado a hablar de «apoderamiento» 0 empowerment
para expresar el traspaso de poder, el control de la propia salud a los ciudadanos.
Magnifico, pero contando con personas capaces de una «autonomia
responsable». De ordinario se nos da la libertad antes que la madurez necesaria
para administrarla bien. Por esto, precisamente, necesitamos ayuda en la
maduracioén hacia una autonomia responsable, capaz de lograr estilos de
vida saludables y fundados en el autodominio.

El apoderamiento invita a la construccion de una personalidad responsable y
duefla de si, capaz de resistir la presion comercial de los estilos de vida
autodestructivos. Todo lo contrario a las utépicas propuestas de Salud Publica en
la que un estado paternalista se ocupa de los ciudadanos pasivos, conformistas y
consumistas. La salud publica, como toda la medicina, ha de buscar el abordaje
causal y considerar que la mejor vacuna es el logro de ciudadanos dueios de
siy maduros en su responsabilidad personal.

Es preciso cultivar una politica sanitaria de anticipacion que incluya cultura,
legislacibn, moda, educacion, mensajes periodisticos, etc. Y desde esa
perspectiva multidisciplinar lograr el pretendido «llegar a tiempo» y no cuando,
como ocurre ahora, ya es demasiado tarde. Es lo que ha sucedido, décadas atras,
con los calendarios de vacunacion infantil, que han resultado muy eficaces para
ese «llegar antes» y cambiar radicalmente el mapa epidemiolégico de las
enfermedades transmisibles.
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