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La salud, la tecnologia y el
compromiso individual del
autocuidado

Tradicionalmente la medicina ha centrado su interés en el cuer-
po y en la enfermedad, eludiendo otros aspectos de la persona
como sus condiciones de vida, o caracteristicas personales.
Pero hoy dia sabemos que la atencion a la salud no puede estar
ajena a las condiciones de vida y de trabajo como tampoco a
sus creencias, valores o actitudes.’

La salud tiene que ver con multiples aspectos, la forma en que
vivimos, trabajamos, nos relacionamos pero también con lo
que pensamos y sentimos y el valor que nos otorgamos. Nues-
tro bienestar esta relacionado con nuestra forma de enfrentar
los acontecimientos de la vida, de afrontar las dificultades, de
utilizar nuestros recursos y capacidades. Sentirse una persona
valiosa es una condicion indispensable para estimarse, cuidarse,
es decir, todo esto es necesario para poder lograr y mantener
una salud integral.

El mundo que se percibe es el mundo que nos muestran quienes
nos rodean y la imagen que poco a poco construimos de uno
mismo dependera de la visién y los mensajes que nos trasmiten
las personas mds cercanas. En las primeras etapas de la vida, los
mensajes que recibimos nos llegan a través del cuerpo, segtin
como somos alimentados, cogidos, acariciados y cuidados. En
la vida adulta el valor que nos otorgamos, no depende tanto de
la apreciacién externa, como de la propia valoracién subjetiva,
no obstante también podemos pasar por periodos de inestabili-
dad ante las nuevas exigencias laborales, familiares, conflictos
relacionales, asi como tantos otros.

Hay muchas formas de definir el autocuidado, una de ellas se
refiere a la actividad que realiza una persona por si misma y
que contribuye a su salud, incluyendo todos los actos que las
personas realizan para mantenerse sanas, tanto como alimentarse
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bien, ejercitarse, no fumar, no beber alcohol,
manejar el stress, verificar la seguridad en el ho-
gar y trabajo, mantener un peso corporal dentro
de un rango sano, manejar sus finanzas, usar
buenas practicas de comunicacion y la practica
del sexo seguro, entre otros. Se define ademas
el autocuidado, como el conjunto de estrategias
de afrontamiento que pueden implementar los
sujetos para prevenir déficit, propiciar y fortale-
cer su bienestar integral.!

El autocuidado es el cuidado voluntario y perso-
nal que realiza a diario el paciente para regular
su funcionamiento y desarrollo basado en la
capacidad que tiene para realizar por si mismo
determinadas acciones. También se refiere a la
capacidad que tiene un individuo para realizar
actividades necesarias para satisfacer sus nece-
sidades fisicas, psicoldgicas y espirituales que le
permitan vivir y sobrevivir.2

Este cuidado puede ser afectado por la edad, eta-
pa de desarrollo, estado de salud, capacidades,
condiciones ambientales, efectos de la atencion
médica y disponibilidad de recursos. Se basa en
que todos los seres humanos tienen igualdad
de condiciones en cuanto a sus capacidades,
habilidades intelectuales y practicas, asi como
motivacién para el autocuidado y que las formas
para cubrir los requisitos de éste varfan conforme
a la sociedad en que se vive.

El autocuidado es una conducta aprendida a
través de relaciones interpersonales y comu-
nicacion que tiene grados de complejidad y
efectividad; es una visién del ser humano del
grado de dominio que tiene de si mismo; refiere
a las acciones intencionadas, dirigidas y com-
patibles con la vida y la salud; utiliza recursos y
condiciones necesarias para el funcionamiento
y desarrollo y puede ser comprendido como un
sistema.?

Como comportamiento, en el autocuidado in-
tervienen multiples factores que lo benefician o
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distorsionan en su aplicacién; algunos de ellos
son el autoconcepto y autoestima, la compren-
sién del ciclo vital, los aspectos culturales, el
concepto sobre mantenimiento y promocioén de
la salud, las limitaciones o disfunciones fisicas,
la existencia de recursos especificos de salud, las
alternativas terapéuticas, las condiciones fami-
liares o sociales y el conocimiento del entorno
ambiental.?

Este cuidado debe enfocarse en la satisfaccién
de necesidades de oxigenacién, alimentacion,
hidratacién, eliminacién, actividad, reposo e
interaccion humana; en la promocién del fun-
cionamiento y desarrollo humano, el control
de riesgos de enfermedad, uso de medidas
terapéuticas y atencién de efectos de estados
patolégicos.?

Nuestro hospital nos enorgullece porque, gracias
al esfuerzo de muchas personas, con recursos
humanos de primera, ademds de tecnologia
de punta, enfrentamos los retos de la atencion
médica actual y percibimos cuanto se invierte
en tiempo, esfuerzo y recursos en los pacientes
con enfermedad crénica, como por ejemplo, por
citar tan solo uno, los pacientes con insuficiencia
renal, donde debiésemos motivar y apoyar el
autocuidado de ellos mismos siendo un compo-
nente clave que permite mejorar los resultados
de salud, incluyendo calidad de vida, adherencia
al tratamiento y control metabdlico y al no lo-
grarlo nos provoca sentimientos encontrados: por
una parte el reconocimiento de que la tecnologfa
ayuda a la gente pero por otro preocupacion,
ya que los recursos no son inagotables; hay un
limite, y el llegar a toparnos con esa situacién
es y serd definitivamente inevitable.

Por enfermedad crénica se entiende la afeccién
a la salud que persiste en el tiempo y requiere
de cuidados continuos y permanentes, como las
enfermedades cardiovasculares, la diabetes, el
cancer, algunas enfermedades respiratorias, el
sida y algunos tipos de depresién, entre otras. Las
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enfermedades cronicas constituyen la principal
causa de muerte en la mayoria de los paises y
se espera que su prevalencia aumente en cerca
de 17% en los préximos 10 afios. Segun la Or-
ganizacion Mundial de la Salud, 35 millones de
personas murieron en 2005 como resultado de
enfermedades crénicas, la mitad de ellas antes
de cumplir 70 afios; las enfermedades cardiovas-
culares son responsables de una tercera parte de
estas muertes.’

México ocupa actualmente el octavo lugar mun-
dial en prevalencia de diabetes. Las proyecciones
de los especialistas internacionales refieren que
para el ano 2025, el pais ocupara el sexto o sép-
timo lugar, con 11.9 millones de mexicanos con
diabetes. En cuanto a mortalidad por diabetes,
México ocupa el sexto lugar mundial y el tercer
lugar en el continente americano.

En México y el mundo, la obesidad y el sobrepe-
so son un problema que ha provocado alarma a
nivel mundial y es triste que acorde a lo que se
nos dice en los medios de comunicacién seamos
el primer lugar en obesidad, aunque la mayor
parte de las personas ain no entendamos las
consecuencias que esto arrastra.

La noticia ahora es que “La obesidad ha alcan-
zado proporciones epidémicas a nivel mundial,
y cada aho mueren, como minimo, 2.8 millones
de personas a causa de la obesidad o sobrepe-
so”.* El sobrepeso y la obesidad, asi como sus
enfermedades no transmisibles asociadas, son
en gran parte prevenibles. Para apoyar a las
personas en el proceso de realizar elecciones,
de modo que la opcién mas sencilla sea [a mas
saludable en materia de alimentos y actividad
fisica periddica, y en consecuencia prevenir la
obesidad, son fundamentales unas comunidades
y unos entornos favorables. Figura 1

En el plano individual las personas pueden:
limitar la ingesta energética procedente de la

Acciones en favor de la prevencioén.

cantidad de grasa total y de az(cares; aumentar
el consumo de frutas y verduras, asi como de
legumbres, cereales integrales y frutos secos; rea-
lizar una actividad fisica periddica ( 60 minutos
diarios para los jovenes y 150 minutos semanales
para los adultos).

La responsabilidad individual solamente puede
tener pleno efecto cuando las personas tienen
acceso a un modo de vida saludable. Por con-
siguiente, en el plano social es importante dar
apoyo a las personas en el cumplimiento de
las recomendaciones mencionadas mas arriba,
mediante un compromiso politico sostenido y la
colaboracién de las maltiples partes interesadas
publicas y privadas, y lograr que la actividad
fisica periddica y los habitos alimentarios mas
saludables sean econémicamente asequibles y
facilmente accesibles para todos, en particular
las personas mas pobres.*Si bien la OMS ha
convocado a que los gobiernos inviertan en sa-
lud protegiendo a su poblacién con la cobertura
sanitaria universal, sabemos que ain se sigue
definiendo la forma ideal para hacerlo.’ Figura 2

“Los costos indirectos en productividad rela-
cionados con el sobrepeso y la obesidad son de
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Proteccién a través de la cobertura sanitaria
universal.

23,000 millones de pesos anuales, y en los proxi-
mos 10 afios superaran los 150,000 millones. Es
practicamente el presupuesto de la Secretaria de
Salud (SSA) y para todos los estados del pais, y
esto puede representar una carga insostenible
para el sistema de salud”.

Estos datos son actuales y estan al alcance de
todos, los leemos, los vemos y los escuchamos.
Pero, ;porqué esta informacién no provoca el
cambio que se desea?

La prevencién es la piedra angular de todo
problema potencial. Pero jdesde qué nivel
comenzar?

Afortunadamente se llevan acciones en lo que
concierne al sistema de salud a nivel nacional,
pero eso ha resultado insuficiente, y también en
el mismo personal de salud hay este problema.

Proponemos comenzar en las escuelas poniendo
énfasis en el nivel basico. Sugerimos una edu-
cacién que estimule el interés de los nifios, un
nino que aprende es capaz de transmitir estos
conocimientos en casa, y el resultado del apren-
dizaje es la transformacion. Con ensefiarle a un
nifo que el agua simple es mejor que las bebidas
azucaradas seria un gran comienzo. El futuro de

Volumen 69, Ndm. 5, septiembre-octubre 2015

México caerd en sus manos y los dirigentes de
todo el mundo lo saben. En un encuentro con el
representante de Francia se traté sobre esto” por
lo que no es novedad dicha propuesta.

La promocién del cuidado de la salud es una
estrategia necesaria para la bisqueda del bien-
estar integral en la vida cotidiana y lograr asi el
desarrollo humano, y por consiguiente se deben
desarrollar acciones desde la nifiez.?

Por otra parte, PROFECO estimula la compra
inteligente en capsulas documentales que, si
bien a alguien que cuida su salud la estimula, a
la gente que requiere recuperar su salud deberia
de impactarla. El problema principal recae en las
bebidas endulzadas, los alimentos chatarra y el
mal habito de alimentacién. Eso satura nuestro
cuerpo y en el futuro lo afecta, principalmente
porque no tomamos las medidas necesarias para
contrarrestar sus efectos.

Nuestro sistema de salud debe ajustarse. El
compromiso por parte de las mujeres y hombres,
ninos y nifias para conservar la salud debe ser
el pilar de la atencién médica; pero en su lugar
se ha convertido en una situacién bizarra ya
que donde hay la tolerancia para el desapego
del tratamiento hay también la creencia de que
la salud debe ser otorgada y, por lo tanto, es
una obligacién vaga. El gobierno que no toma
en cuenta que la conservacién de la salud es la
responsabilidad de cada persona en particular,
tendrd muchos problemas qué resolver a futuro.
La sociedad debe hacerse responsable de si mis-
ma y el gobierno debe de dejar de protegernos
de esta responsabilidad. Figuras 3 y 4

La alimentacion actual difiere en mucho a la de
solo unos pocos anos, en donde los usos y cos-
tumbres dictaban que la mujer era la responsable
de la calidad de la alimentacion. Pero si esto
ha cambiado por las necesidades econémicas,
el compromiso de la sociedad debe ser mayor.
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Las personas deben asumir la responsabili-
dad del cuidado de su salud.

El gobierno debe dejar de protegernos de
nuestra responsabilidad en el cuidado de la salud.

Si consideramos que en los hogares el tiempo
de convivencia de la familia ha disminuido
en mucho, esto deja a los medios masivos de
comunicacion la ensefianza de los nifios y los
adolescentes que se han tenido que quedar solos
en casa. Debemos aceptarlo, es una realidad im-

pactante pero podemos adaptarnos; por lo tanto,
una gran oportunidad se abre en este rubro en
cuanto a cuidar de nuestra salud se trata.

Si en México consideramos que los altibajos de
la economia afectan a las personas de forma
directa y contundente, una solucién debiera ser
la de anexar en el alta del paciente el total en
moneda nacional de los gastos generados du-
rante la atencién médica. Serfa fantastico que la
cuenta se mantuviera constante durante un afio
de atencién y mejor si se sumaran durante todo
el tiempo que duraran las enfermedades crénicas
con el nico objetivo de crear conciencia ya que
la mayor parte de los usuarios de los sistemas de
salud desconocen los costos reales de mantener
y recuperar su salud. En lo personal nos darfa es-
calofrios y a los involucrados les podria producir
un sentimiento de responsabilidad. Pero si esto
sigue, cuando la gente que en estos momentos
es productiva pase a una situacién en la que ya
no les sea posible trabajar o de que transcurran
10 anos, tal vez ya no alcancemos un sistema de
salud como lo conocemos actualmente.

China se ha convertido en una potencia econé-
mica, su crecimiento se debe a que el gobierno
impulsa las innovaciones en todos los rubros.
Es uno de los paises que cumple con mayor
cobertura sanitaria universal® en su poblacién,
pero a su vez le destina menos recursos, lo que
obliga a su poblacién a mantenerse sana. Tal vez
eso no sea el mejor modelo para nuestro pais
porque también debemos considerar que China
tuvo el lugar 37 en cuanto a calidad de servicios
que ofrecian en comparacién con México que
alcanzé el 17 lugar en calidad. El primer lugar
lo lleva Francia; es indispensable aprender de
ese equilibrio donde el servicio que brinda es
de alta calidad para todos sus ciudadanos por-
que una forma de amortiguar el gasto en salud
es compartirlo entre el sistema de seguridad
francés, la empresa del ciudadano y un seguro
médico que es contratado por la misma persona.
Hay opiniones de que no es muy recomenda-
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ble que un sistema de seguridad asuma toda la
responsabilidad cuando se sostiene por cuotas
de los ciudadanos, mas adn cuando no hay el
compromiso de la sociedad.

En economia se considera a la salud como una
necesidad ilimitada. Por ello, es una buena inver-
sién mantener la salud de los ciudadanos, pero
requiere un compromiso constante, porque lo
que merece la inversion es la “salud”, no la en-
fermedad. El panorama futuro en nuestro pais es
desalentador: México es un pais donde la mayor
parte de su poblacién por genética es propensa
a desarrollar una enfermedad crénica que puede
ser prevenible hasta cierta medida, al invertiren el
momento oportuno que proporcionara ganancias,
todo lo contrario al hacerlo de forma inoportuna.

El autocuidado de la salud como practica debe
promover el desarrollo de las habilidades que
posibiliten que los individuos sean sujetos acti-
vos de estos procesos, de sus propias acciones
y no receptores de informacién.?

Las acciones de promocién de la salud y
prevencion de la discapacidad deben estimu-
larse como experiencia de vida, en la que se
genere el empoderamiento de los individuos y
las colectividades.

El cuidar, cuidarse y ser cuidado son funciones
naturales indispensables para la vida de las per-
sonas y la sociedad, en tanto son inherentes a
la supervivencia de todo ser vivo.

El cuidado de si, se basaba en el principio “hay
que cuidarse y respetarse a si mismo”, en tanto
al intensificar la relacion con uno mismo, se
constituye sujeto de sus actos.®

El autocuidado es un acto de vida que permite a
las personas convertirse en sujetos de sus propias
acciones.’ Por lo tanto, es un proceso voluntario
de la persona para consigo misma. El autocuida-
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do implica una responsabilidad individual y una
filosoffa de vida ligada a las experiencias en la
vida cotidiana. El autocuidado se apoya en un
sistema formal como es el de salud e informal,
con el apoyo social.

El autocuidado tiene un cardcter social, puesto
que implica cierto grado de conocimiento y ela-
boracién de un saber y da lugar a interrelaciones.
Al realizar las practicas de autocuidado, ya sea
con fines protectores o preventivos, las personas
siempre las desarrollan con la certeza de que
mejoraran su nivel de salud. Para que haya au-
tocuidado se requiere cierto grado de desarrollo
personal, mediado por un permanente fortale-
cimiento del autoconcepto, el autocontrol, la
autoestima, la autoaceptacion, y la resiliencia.’

De acuerdo con el pensamiento de Foucault,™
el cuidado de si es ético en si mismo e implica
relaciones con los otros en la medida en que
el cuidado de si vuelve capaz de ocupar en la
ciudad, en la comunidad o en las relaciones
interindividuales, el lugar que le conviene.

Una ética del cuidado de si, del entorno natural
y de las relaciones con los otros y con la natu-
raleza; asi, la solidaridad, entendida como el
cuidado de otros, debe encaminar las acciones
hacia conductas bioéticas que ayuden al ejerci-
cio politico en soluciones y respuestas para el
beneficio de la vida humana en especial, y de
la naturaleza, en general.’

Es necesario promover el autocuidado en la
salud de la poblacién femenina y masculina
durante las diferentes etapas de su vida a través
de la unién de esfuerzos para el fortalecimiento
de las acciones de promocioén, prevencién y
control de enfermedades de mayor prevalencia
en ambos grupos.'

“La salud también es cuestién de hombres”, por
lo que debe hacerse un llamado a este segmento
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de la poblacién, a vencer resistencias y prejui-
cios sobre la falsa idea de que la hombria rifie
con la enfermedad, “idea que es muy propia de
los mexicanos”."

La Direccion General de Sanidad hace frente
a esta problematica con la ética de desarrollo
humano al conjuntar un esfuerzo colectivo que
retne las capacidades, recursos y voluntades
del servicio y en las que cada hombre tiene la
obligacion de asistir al médico para contar con
prediagnéstico y evitar un grave padecimiento
que provoque la incapacidad fisica, como la
obesidad y la hipertension.

El diagnéstico oportuno permitira al hombre vivir
con calidad, al reconocer lo mucho que vale la
salud, misma que no tiene precio. No hay nada
peor que dejar de ser productivo, sobre todo
cuando se es la cabeza de la familia.

Este autocuidado incluye insistir en acudir a con-
sulta médica, nutricional, psicolégica, salud bucal,
deteccion de enfermedades crénicas degenerati-
vas, activacion fisica para perder peso y mejorar su
rendimiento fisico y orientacion adicciones. Se pro-
porcionara atencion de la salud bucal, orientacién,
consejeria acerca de la sobre hiperplasia prostatica
benigna, deteccién de tuberculosis, medicion de
la agudeza visual, prevencién de las infecciones y
enfermedades de trasmision sexual, como el VIH/
SIDA, asi como informacion de adicciones, como
el tabaquismo y alcoholismo.

Las principales acciones que se llevaran a cabo
son la deteccién de enfermedades crénicas como
la diabetes, hipertension arterial y la obesidad,
enfermedades cardiovasculares; ademas de
promover la activacion fisica y la alimentacion
saludable.”

En resumen: no hay tiempo. No solo en nuestro
pais sino también en el mundo entero. Se trata
de aclarar que la salud no es solo un derecho

que solo se estipula en nuestra Constitucion Po-
litica, es una obligacién individual que requiere
disciplina, voluntad y esfuerzo.' Es de vital
importancia que desde este preciso dia, luego
de que me lea, tomemos las acciones necesarias
para mantenernos sanos y asi convertirnos en
personas que aportemos las mejores herramien-
tas a las generaciones futuras.

Histéricamente, el equipo de salud, lo que
incluye al personal médico y a las enfermeras,
acentuando el papel de estas dltimas (Figura 5)
han ensefiado a las personas a cuidarse, aunque
ellas mismas no necesariamente cuiden su salud.
Las enfermeras tienen un deficiente autocuidado
al vivir un doble sentido del deber: ser mujer y
ser enfermeras. Esta situacion las distrae y les
produce confusién por los diferentes roles, y
son afectadas por su entorno y su labor. Tal y
como lo sefiala la carta al editor:' si se tienen
conocimientos en cuidados de salud pero no
se aplican; la baja autoestima y el malestar
emocional aumentaron el riesgo de no cuidar
su salud. Por lo anterior, se deben implementar
estrategias que mejoren la autoestima y dismi-
nuyan el malestar emocional para optimizar sus
practicas de autocuidado.

El papel del personal de enfermeria es de-
cisivo en el cuidado de la salud.
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El personal de salud es el responsable del fo-
mento del autocuidado en las personas, tanto
con su testimonio de vida sana como con la
educacién, como herramienta, para que las
personas puedan optar por practicas favorables
a la salud.?

La salud es el pilar de nuestro futuro, la tecnolo-
gia es la aliada y el compromiso individual es el
motor para las decisiones futuras favoreciendo el
desarrollo de al menos tres tipos de estrategias
innovadoras: cuidado por pares, cuidadores
informales y telecuidado, siendo esta Gltima la
menos explorada.?

La promocién de la salud consiste en proporcio-
nar los medios necesarios para mejorar la salud
y ejercer mayor control sobre la misma. Para
alcanzar un estado de bienestar fisico, mental
y social, el individuo o grupo debe ser capaz
de identificar y realizar sus aspiraciones, de
satisfacer sus necesidades y adaptarse al medio
ambiente; es por ello que es un componente
fundamental el desarrollo de habilidades para
cuidar su vida y su salud.'®

Una persona puede convertirse, por si misma,
o con la ayuda de otros, en su propio agente
de autocuidado. Los integrantes del equipo de
salud, en razén de su preparacién, deben actuar
como facilitadores de dicho proceso.

La educacién ofrecida a los pacientes por el
profesional de la salud no es simplemente la
repeticion o entrega de informacién impresa,
sino que se trata de un proceso que requiere del
dominio de habilidades para obtener informa-
cién de la persona, seleccionar la metodologia
de ensefnanza, evaluar el logro de metas y llevar
a cabo un seguimiento, vigilando su evolucién,
a fin de incrementar la habilidad de la persona
para la toma de decisiones sobre el cuidado de
su salud y la adopcién de conductas adecuadas
ante las enfermedades."'*
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El autocuidado de la salud comprende todas las
acciones y decisiones que toma una persona con
el propésito de prevenir, diagnosticar y tratar su
enfermedad. Incluye todas las actividades indivi-
duales orientadas a mantener y mejorar la salud,
entre ellas realizar actividad fisica, abandonar
hébitos nocivos (tabaquismo y alcoholismo),
[levar una alimentacion sana, vigilar la presién
arterial, el peso corporal y la glucemia, realizar
examenes de deteccién oportuna como la au-
toexploracién mamaria y, en caso de padecer
enfermedades crénico-degenerativas, acudir al
médico para el control de las mismas.’

Asi, las caracteristicas del autocuidado son el
que es una actividad que permite a las personas
convertirse en sujetos activos en la prevencién,
diagnéstico y tratamiento de sus enfermedades
con la finalidad de mejorar su calidad de vida.
Es un proceso voluntario de la persona para
consigo misma. Debe apoyarse tanto en un
sistema formal de salud como en uno informal,
entendido este Gltimo como el apoyo social y
estas acciones de autocuidado son llevadas a
cabo por las personas con la confianza de que
mejoraran su nivel de salud.’
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