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Habitos saludablesv

Se trata de promover la salud,
no de p‘r“evenir la enfermedad
| o

i

_VALENT[ FUSTER
Cardiélogo Director CNIC

En la portada del libro La ciencia de
la Salud, los editores decidieron desta-
car la siguiente frase: “Nunca es dema-
siado tarde para empezar a cuidarse, y
nunca demasiado pronto”. Esto resume
un cambio de paradigma que debe ha-
cerse realidad: debemos comenzar a ha-
blar de promocion de la salud en lugar
de prevencién de la enfermedad. Porque
si asociamos mensajes negativos a la
preocupacion por la salud, esta se con-
vierte en una carga en lugar de un ali-
ciente, que es lo que debe ser.

Por esta razén, la ciencia trabaja en
demostrar el beneficio de introducir es-
te concepto en los nifios. Uno de nues-
tros proyectos, que se ha llevado a cabo
en Bogota y publicado en The American
Journal of Medicine, acaba de demostrar
cientificamente que la intervencién en las
edades mas precoces es la clave para que
nifios sanos crezcan como individuos sa-
nos. No se trata de estar continuamen-
te hablando a los mas pequefios sobre
co6mo promocionar su salud. El progra-
ma consta de 70 horas, distribuidas a lo

largo del curso escolar, hacen que los ni-
fios mejoren sus hébitos saludables, si-
no que hagan mejorarlos a sus padres y
profesores. Es como si se produjera un
contagio de salud cuyos limites ain no
se conocen y permiten cierto optimismo
a la hora de prever el futuro.

Tras el éxito del programa colombia-

Laciencia trabaja en demostrar
el beneficio de introducir este
concepto en los nifios

no, empez6 en Espafa el programa Si,
de la Fundacién SHE (siglas en inglés de
Ciencia, Educaciony Salud) en el que par-
ticipan mas de 100 colegios de Catalufia
y Madrid con la asesoria cientifica del
Centro Nacional de Investigaciones
Cardiovasculares (CNIC) que dirijo en
Madrid. En Nueva York se estd a punto
de comenzar también.

En la misma linea, existe otro proyec-
to cientifico dirigido a los adultos. Como
ejemplo de intervenciéon concreta para
este grupo poblacional hemos desarro-
llado el programa 50/50, lleva a cabo en
Cardona, el pueblo cataldn donde nacié

mi mujer. Pretendemos demostrar —y los
resultados preliminares, atin no publica-
do, nos dan la razén— la hipétesis de que
reuniones quincenales de 90 minutos de
duracion entre personas que comparten
factores de riesgo cardiovascular, y que
han recibido formacién para controlar-
los, inciden en una disminucién de los
mismos y, por lo tanto, presagiamos ries-
go de infarto y otras enfermedades car-
diovasculares. Aunque el programa es
nuevo en lo que al control del riesgo car-
diaco se refiere, no lo es en su filosofia,
que se parece a la del método que, con
gran éxito, ayuda a millones de adictos
al alcohol en todo el mundo, Alcohélicos
Anénimos. Este programa se ha amplia-
do a ocho municipios de toda Espafia y
en él colaboran la Fundaciéon SHE y el
Observatorio de Nutricion del Ministerio
de Sanidad.

Mas allé de las intervenciones concre-
tas, el mensaje es que nosotros también
podemos cuidarnos y nunca hay que ce-
der a la tentacion de pensar: “Ya no ten-
go remedio”. Esto es una modificaci6n,
ya que seis de los siete factores de riesgo
son modificables. Los siete son: dos me-
canicos: la obesidad y la presion arterial;
dos quimicos: el colesterol y la diabetes

y dos referidos directamente a los habitos de
vida: el tabaquismo y la practica de ejerci-
cio fisico. El ultimo, la edad, es el unico que
no podemos modificar.

Un asunto importante es que dichos cam-
bios pueden cristalizar en un entorno em-
presarial y familiar, lo que hace aun mas
facil aplicarlos a la vida diaria. Desde la
Fundacién Pro CNIC, lo hemos visto en
proyectos dirigidos a adultos y a nifios. En
el primer caso, son destacables los planes
de promocién de la salud cardiovascular
que llevamos a cabo en las empresas de la
Fundacion, en los que se ponen facilidades a
los empleados para hacerse cargo de su pro-
pio bienestar. En el segundo, organizamos
todos los afios una jornada dirigida a nifios
menores de seis afos, sobre todo hijos de
empleados de las empresas que forman par-
te de la Fundacion. Ese dia, los nifios apren-
den con juegos y actividades divulgativas
que promover la salud puede ser divertido.
Nuestra intenciéon es que los adultos y por
supuesto los lectores de esta seccién, tam-
bién se eduquen en una cultura de salud. Asi
estaremos en el camino correcto para redu-
cir la incidencia de la pandemia cardiovas-
cular y usted tiene el privilegio de poder ser
parte de ello. .
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