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Para mi madre Encarni, mi persona favorita.

Tu amor y sabiduria han sido los pilares de mi vida.
Gracias por ensefiarme el valor de la vida.

Este libro esta dedicado a ti, con todo mi amor y gratitud.
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Todo comienza en uno mismo, tu eres y seras el protagonista
de tu vida y siento ser yo quien te lo diga, pero también eres
el responsable de ella. Durante afios, las practicas sanitarias
en Espafia han desarrollado en la poblaciéon una actitud que
se traduce en que creemos que el sistema nos amparay nos
cuida, nada mas lejos de la realidad. El sistema esta para
ofrecernos una serie de servicios y pautas, pero el Unico
encargado de responsabilizarse de su salud es uno mismo.

Y no creas que esto que te digo es una reprimenda o algo
por el estilo, es lo que nos han ensefiado: desde pequefios
nos han educado para que si el médico dice algo, tu lo
acatas, si el médico no te manda una prueba, tu no la
pides y si no te dicen que debes prevenir una enfermedad
con ciertos habitos, pues no lo haces. Desde hace afos, el
sistema sanitario espafol ha sido lo que comiunmente se
conoce como «paternalista», es decir, todo recae sobre el
profesional y el sistema, tanto las recomendaciones como
los tratamientos, haciendo que el ciudadano medio solo se
tenga que preocupar de las indicaciones que proporciona el
personal sanitario. Sin embargo, Espafia ha evolucionado,
la globalizacién ha provocado que la migraciéon en busca
de trabajo, oportunidades o simplemente el turismo
haya producido un desplazamiento masivo de personas,
incrementando enfermedades de transmisidon, patologias,
virus... Y todo ello por el aumento de la poblacién. Esto ha
provocado que el sistema de salud se sobrecargue, teniendo
cada vez menos profesionales para poblaciones mas
grandes, y es entonces, precisamente, cuando ha cambiado
el sistema. Mientras que antes en un pueblo ibas al médico
de cabecera y podia atenderte en una hora, hoy en dia en
cinco minutos tienes que estar dejando paso al siguiente
paciente. Por lo tanto, la calidad asistencial ha disminuido
considerablemente debido a que un médico no puede valorar
igual a una persona con tiempo y paciencia que a un listado
de cincuenta pacientes.

Ademas, se suma el factor poblacional de Espafia, el cual se
caracteriza por tener una piramide invertida.



Unapiramide poblacional se organizaconunejevertical yotro
horizontal, el vertical representa los diferentes intervalos de
edad de una poblacidn, tipicamente en tramos de cinco afios
(por ejemplo, de 0 a 4 afios, de 5 a 9 afios, de 10 a 14 afios, y
asi sucesivamente). El eje horizontal muestra la cantidad de
personas en cada intervalo de edad. Este volumen se ilustra
mediante barras horizontales, cuya longitud es proporcional
a la cantidad de personas en cada grupo de edad.

Guinea, 2019 Poblacion: 12.771.245

100+
95-99 |
90-94 |
85-89 |
80-84 |
7579 |
7074 |
65-69 |
60-64 |
5559 |
5054 |
45-49 |
40-44 |
35-39 |
30-34 |
2529 |
2024 |
1519 |
10-14 |

59 |

04 |

Hombre Mujer

1
10% 8% 6% 4% 2% 0% 2% 4% 6% 8% 10%

13



Asi, segun la estructura demografica de una region, la grafica
adoptaradiferentesformasde piramide.Endreasconunagran
cantidad de jévenes, observamos una piramide tradicional.
En cambio, en zonas con una mayor proporcién de poblacién
adulta, la grafica se asemeja mas a una piramide invertida.

Existen varios tipos de pirdmides poblacionales segun la
edad de sus ciudadanos y nacimientos, aqui te expongo
varios ejemplos:

Angola, 2005
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Francia, 2005
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Emiratos Arabes Unidos,

2005
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Piramide poblacional invertida
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¢Cual crees que tiene Espana?

Exacto, acertaste: la piramide regresiva con tendencia a
invertida, en la que la poblaciéon estd muy envejecida y
apenas hay nacimientos. Este punto es clave para entender lo
gue ocurre en nuestro pais, ya que es otro factor que influye
directamente sobre la carga de trabajo del sistema, debido a
que a mayor edad de la poblacién, mayor pérdida de salud y
mayor numero de patologias, lo que provoca mayor demanda
sanitaria y mayor sobrecarga del sistema.

Y otro factor, posiblemente el mas importante, es el estilo
de vida. Si nos remontamos a la época de nuestros abuelos,
en la posguerra, el contexto socioecondmico y politico del
pais provoco que se empobrecieran encarecidamente. Esto
trajo consigo una época en la que la comida pasé a ser un
bien escaso, siendo el campo y la ganaderia las actividades
fundamentales para sobrevivir y prosperar. Este tipo de
trabajos tan fisicos eran muy comunes, por lo que unos malos
habitos nutricionalesy de estilo de vida se suplian con trabajo
fisico constante, en el que el cuerpo no paraba de moverse,
ademas de otros factores en los que profundizaremos mas
adelante. Y son estos habitos los que, al reducir la actividad
fisica, los que nos hacen enfermar en la actualidad.

Siunimos estos factores, podremos obtener de formaintegral
la respuesta a por qué estamos enfermando, por qué hay
generaciones que han vivido menos que las de sus padres
y por qué tenemos la sanidad tan al limite de sus recursos.

Vamos a abordar todo ello de forma que podamos ser
nosotros, en parte, los que marquemos la pauta de nuestra
salud, los que sepamos qué podemos hacer para mejorarla,
qué pequenos habitos y consejos deberiamos seguir para



mejorar nuestra calidad de vida, cdmo podemos utilizar de
forma mas eficiente los recursos disponibles en sanidad y
hacer que nuestro «traje», llamado cuerpo, esté lo mejor
posible para desempenfar nuestra vida de manera auténoma.
Y si después de leer este libro, decides no hacerlo, por lo
menos que sea desde el conocimiento.
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En un mundo donde la informacién sanitaria es
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gue busca entender y mejorar su bienestar.
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tomar las decisiones correctas sobre tu salud y la
interaccién con el sistema sanitario. Desde cémo
tratar una herida menor en casa hasta cémo usar
correctamente los servicios que nos ofrece el sistema
sanitario, pasando por principios de nutricién y
preparacién para pruebas médicas. Este manual
cubre todos los aspectos fundamentales que cada
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conocimiento sobre tu salud.
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