LA SALUD




e MW DEFINICION DE SALUD >

1. ;Como definirias el término “salud”?

2. Los adjetivos “sano/a” y “saludable”, ;c6mo los aplicarias? Da unos ejemplos.

3. Lee el texto siguiente y responde a las preguntas.

La constitucion de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) de 1948 define la salud como “un estado
de completo bienestar fisico, mental y social”, y no solamente la ausencia de enfermedad o dolencia.

La salud ha sido considerada siempre como un recurso que permite a las personas llevar una vida indivi-
dual, social y econémicamente productiva. Es un recurso para la vida diaria, no el objetivo de la vida. Se trata
de un concepto positivo que acentla los recursos sociales y personales, asi como las aptitudes fisicas.

De acuerdo con el concepto de la salud como derecho humano fundamental, la Carta de Ottawa (1986)
destaca determinados prerrequisitos, que incluyen la paz, adecuados recursos econémicos y alimenticios, vivien-
da, un ecosistema estable y un uso sostenible de los recursos. El reconocimiento de estos pone de manifiesto
la estrecha relacion que existe entre las condiciones sociales y econémicas, el entorno fisico, los estilos de vida
individuales y la salud. Estos vinculos constituyen la clave para una comprension holistica de la salud.

Adaptado de “Promocién de la Salud. Glosario”. OMS y Ministerio de Sanidad y Consumo

a) A partir de la informacion anterior, ;cudl era el concepto de salud antes de la definicion de la OMS?
b) ;Qué nuevos aspectos anade el concepto de salud presentado por la OMS?
¢) ;Cudles son los prerrequisitos para la salud? ;Puedes poner algin ejemplo concreto?

d) Explica con tus propias palabras “una comprension holistica de la salud”.

4. Lee la informacion del recuadro y haz las actividades que siguen.

Cada persona tiene una definicién y un concepto de salud, segiin su experiencia, aquello que ella conside-
ra normal, su nivel cultural, socioeconémico, forma de vida y grupo social al que pertenece. También depende
de la cultura.

a) Escribe un par de ejemplos de lo que en tu pais se considera “estar sano/a”.
b) Compartelos con el resto de la clase.
c) Después de la puesta en comtin y comparacion, ;se confirma la afirmacion del enunciado?

d) En caso negativo, ;podéis pensar en algin ejemplo que si la confirme?
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[0 L IvR) PERSONAS SANAS Y VIDA SANA )

1. Abraham H. Maslow, psicélogo conocido por la “piramide de las necesidades de Maslow”, describe
de forma sorprendente las caracteristicas comunes que distinguen a las personas sanas. Marca si estas de
acuerdo, en desacuerdo o no sabes qué contestar con cada una.
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Tienen una capacidad mayor de percibir la realidad y de juzgar
correctamente a las personas y los hechos.

Se aceptan a si mismos, a los demas y a la naturaleza, y recha-
zan la afectacion, la mentira y la fanfarroneria.

Son naturales, espontdneos, sencillos y modestos.
Se centran en los problemas y no en su yo.
Pueden estar solos sin problemas, necesitan privacidad.

Poseen una apreciacién original y pueden afrontar la vida con
respeto, alegria y sorpresa.

Estan marcados por las experiencias misticas.

Poseen un sentido de la comunidad, una estructura democrati-
ca del caracter y un fuerte condicionamiento ético.

Su sentido del humor es filoséfico, no hostil —no rien los chis-
tes ofensivos o despectivos—.

Son creativos sin excepcion.

acuerdo M desacuerdofino contesta

a) Después de leer la lista anterior, marca con una cruz las tres caracteristicas que ti también citarias
y marca con un circulo aquellas con las que no estas conforme.

b) Compara tu lista con la de tu compaiiero.

¢) En parejas, numerad de 1 a 10 las caracteristicas mas convincentes (1 +; 10 -).

d) Comparad vuestra clasificacion con la del resto de grupos. ;Cuales ocupan los tres primeros puestos?

2. En un nimero de la revista The Lancet se analizan las amenazas que suponen los diversos factores
de riesgo para la supervivencia humana. Observa la tabla siguiente en la que se presentan los facto-
res de riesgo mas importantes de los paises desarrollados y sus consecuencias medidas como “anos
perdidos de vida sana”. Coméntala con el resto del grupo.
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Presion arterial 10,9
Tabaco 12,2
Colesterol 7,6
Alcohol 9,2
Sobrepeso/obesidad 7,4
Déficit de frutas/verduras 3,9
Inactividad fisica 3,3
Drogas ilicitas 1,8

Adaptado de “Factores de riesgo para la vida humana”,
en http://www.saludlandia.com

La Salud



a) Escribe un breve texto en el que se resuman las conclusiones de los comentarios de todo el grupo.

b) Con tu companero, escribe una guia de 8 puntos para llevar una vida sana y combatir los riesgos
anteriores.

&

¢) ;Alguno de los que habéis escrito coincide con los siguientes?

Vigila
_tu tension arterial

(G .WIRR ESPERANZA DE VIDA'Y CALIDAD DE VIDA)

1. ;Cudl es la diferencia entre “esperanza de vida” y “calidad de vida”?
2. ;Crees que estan relacionadas? Explica por qué.

3. Lee el texto del recuadro.

Durante milenios, los hombres vivieron un promedio de treinta afos. Solo a partir del siglo XIX, la
esperanza de vida empezé a aumentar y hoy la femenina se sitia en 83 afnos y la masculina, en 77.
Cada ano, la Humanidad gana tres meses de vida, asi que la mitad de los nacidos en 2000 tienen posi-
bilidades de llegar a los cien anos. Un salto gracias a los progresos médicos y socioeconémicos: cada
vez que el producto interno anual per cdpita aumenta 900 euros, la media de vida se alarga seis meses.

Iw. e Tema 1

Adaptado de “;Dénde estd nuestro limite?”, revista XLSemanal



a) Después de leer el texto, ;en qué paises crees que la esperanza de vida es mayor? ;Por qué?

b) Ordena los siguientes paises segtin creas que sea su esperanza de vida (de mayor a menor).

1 Japén

Italia

Suecia
| Alemania
Canada

Rusia

Espana

' Australia
Haiti
10 Mozambique

) ;Qué posicion crees que ocupan paises como Cuba o EE.UU. en esta lista?

4. La Humanidad gana tres meses de vida al ano, asi que mas de la mitad de los nacidos a principios de
este siglo XXI tienen serias probabilidades de ser centenarios. Si no es tu caso y ya has cumplido los 30,
te proponemos un viaje por etapas. Esto es lo ultimo que recomiendan los médicos para parar el reloj.

En los dltimos anos, los cientificos han tratado de encontrar los mecanismos que llevan
a la longevidad. Ademas de los genes, como nos alimentamos, como afrontamos el estrés
y nuestras relaciones juegan un papel esencial (el 70 por ciento, frente al 30 por ciento del
patrimonio genético). El envejecimiento tiene variables sobre las que podemos influir.

a) Explica las siguientes palabras marcadas en negrita en la actividad c.

Mamografia

Menopausia

Tumor

Riesgo cardiovascular

Hormona del estrés

Presion arterial

Farmacos

Colesterol

Glucemia

Hipertension

b) Relaciona las palabras anteriores con estos tres grupos: hombres, mujeres, ambos grupos.

hombres mujeres ambos
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¢) Relaciona'las dos columnas.

30-40-ANOS

40-50. ANOS

50-60 ANOS

60-70 ANOS

0]

a. Comienza la menopausia; si se opta por seguir la terapia hormonal, que sea

lo mas corta posible.

El peso es “el factor de riesgo mas extendido de tumor de mama”, advierte
la doctora Franceschi. Hay que moverse, “caminar a buen ritmo 20 minu-
tos al dia, y luego pasar a 30 y 40 tres o cuatro veces por semana. ;La inten-
sidad del ejercicio? Debe poder hablar con quien esta al lado sin jadear”.
Uno de los hitos de la vida lo constituye el paso a la jubilacion. ;Cémo hacer-
lo? Cuidando el cerebro, explica Alberto Spagnoli, neurélogo y psiquiatra: “lo
fundamental es mantener raices en el mundo y en el alma, con lo que ocurre
dentro y fuera de nosotros”. Lo peor, sentirse viejo.

Por otra parte, hacia esa etapa la mujer iguala al hombre en riesgo cardio-
vascular. Lo mejor para ambos es que hagan ejercicio.

c. En esta etapa se sientan las bases para las etapas siguientes. Por eso, se debe

xR

dejar de fumar, hacer ejercicio y alimentarse bien, comiendo, sobre todo,
fruta y verdura y cuidandose de las calorias; hay que controlar el peso. Los
especialistas también previenen contra el alcohol.

Ademas, dado que estos aios son de gran entrega al esfuerzo laboral, se tien-
de a dormir poco y la falta de suefio aumenta la hormona del estrés, lo que
repercute en el corazon, la presion arterial y el sistema cardiocirculatorio.
A esta edad conviene que la mujer empiece a hacerse revisiones para pre-
venir el tumor de cuello del Gtero y el de mama.

Como ha dicho el psicoanalista James Hillman, en el umbral de la vejez la
alternativa a los farmacos es una terapia de las ideas. El lema de esta edad
deberfa ser: nunca es demasiado tarde.

Ademas, hay que continuar haciéndose revisiones periddicas: controlar la
presion, el colesterol, la glucemia, hacerse mamografias y analisis de heces.

70-80 ANOS

€e.

Su vida laboral contintia y usted no tiene tiempo de ocuparse de su salud.
Sin embargo, en estos afios se sientan las bases para el control de los dos
mayores factores de riesgo: la hipertension y el colesterol alto. Un solo fac-
tor (la presion arterial y el colesterol alto, fumar, la diabetes, la obesidad)
tiene poca incidencia, pero la suma de varios aumenta las probabilidades
de una afeccion cardiovascular. Si no lo ha hecho antes, deje de fumar, y
si tiene una vida sedentaria, muévase. Valen todas las actividades aerdbi-
cas (natacion, bicicleta, jogging, paseos) de baja intensidad y de larga
duracion, dice un médico especializado en medicina deportiva.

;Y DESPUES
DE LOS 80?

f. Si se llega sano, seguir con el mismo régimen de vida.

Adaptado de “Objetivo: llegar a los 100 anos.”, revista XLSemanal.

30-40 anos 40-50 anos 50-60 anos 60-70 anos 70-80 ainos + de 80anos




GLLRED LA CIENCIA DE EAMEDICINA )
IS WED ORIGENES DE LA MEDICINA )

1. Prelectura.

a) ;Cuadles crees que fueron los primeros estudios de Medicina?

b) ;Qué autor o autores recuerdas que escribieran tratados de Medicina?

2. Comprension lectora.

a) Completa el texto con las siguientes palabras.

régimen bisturi sintomas juramento enfermedad historial clinico

Aunque sin base cierta, se considera a Hipdcrates autor de una especie de enciclopedia médica de la
Antigliedad constituida por varias decenas de libros (entre 60 y 70): los Tratados Hipocraticos. En sus textos, que
en general se aceptan como pertenecientes a su escuela, se defiende la concepcion de la
como la consecuencia de un desequilibrio entre los llamados humores liquidos del cuerpo, es decir, la sangre, la
flema y la bilis amarilla o célera y la bilis negra o melancolia, teoria que desarrollaria mas tarde Galeno y que domi-
naria la medicina hasta la llustracion. Para luchar contra estas afecciones, el corpus hipocratico recurre al cauterio*
o , propone el empleo de plantas medicinales y recomienda aire puro y una alimentacion sana y
equilibrada. Entre las aportaciones de la medicina hipocratica destacan la consideracion del cuerpo como un todo,
el énfasis puesto en la realizacion de observaciones minuciosas de los y la toma en considera-
cion del de los enfermos.

En el campo de la ética de la profesion médica, se le atribuye el célebre que lleva
su nombre, que se convertira mas adelante en una declaracion deontoldgica tradicional en la practica médica, que
obliga a quien lo pronuncia, entre otras cosas, a «entrar en las casas con el tnico fin de cuidar y curar a los enfer-
mos», «evitar toda sospecha de haber abusado de la confianza de los pacientes, en especial de las mujeres» y «<man-
tener el secreto de lo que crea que debe mantenerse reservado».

La llamada «Antigua medicina» es uno de los tratados mas antiguos y mas célebres, y en él sugiere el autor,
entre otras propuestas, investigar el origen del arte que practica, origen que halla en el deseo de ofrecer al ser
humano un de vida y, en especial, una forma de alimentaciéon que se adapte de una manera
completamente racional a la satisfaccion de sus necesidades mas inmediatas. Por este motivo, considera por ejem-
plo el aprendizaje de la correcta coccion de los alimentos como una primera manifestacion de la basqueda de una
existencia mejor.

Adaptado de varias fuentes

*Cauterio: medio empleado en cirugia para quemar
o destruir tejidos con fines curativos.
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