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Errare humanum est

Yalo decfa Séneca: “errares humano,
pero perseverar (en el error) es diabdli-
co’”. Bajo laidea de admitir el margen
de equivocacién pero tratar de reducir-
lo al méximo, se cre6 en medicina una
nuevadisciplina que, bajo el nombre
de “seguridad del paciente”, enfatiza

el reporte, andlisis y prevencién de

las fallas de la atencién en la salud.
Estas fallas son causa, con frecuencia,
de los denominados “eventos adver-
sos”, esto es, accidentes imprevistos
que sufre el paciente y que podrian
haberse evitado con antelacion,
reforzando los procesos, los tratamien-
tos y trabajando fuertemente con los
profesionales de la salud.

En estalabor de reducir los riesgos,
los pacientes también puedeny tienen
que hacerse cargo de su propia salud
pararecibir una atencién mas segura.
Eltrabajo empieza por casa, y algunos
puntos basicos atener en cuenta son:
1 Cuestionary hacer preguntas
al doctor cuando existan dudas
0 preocupaciones.

2 Asegurarse de entender las pres-
cripciones médicas y el tratamiento.

3 Informarse bien sobre los medica-
mentos que debe tomar (incluso aquellos
que no precisan recetamédica): para qué
sony porqué debe ingerirlas. Y cerciorar-
se de ingerirlos correctamente.

4 Obtener segundas opiniones
médicas.

5 Conservar copiade la historia clinica
y compartir toda lainformacién posible
con sumédico.

Lasalud es untrabajo de todos, que
se fundaen laconfianzaque depositael
paciente en el profesional, en larespon-
sabilidad compartiday en el compromiso
de ambas partes paralograrlos mejores
resultados. Errares humano, si: pero
también es humano prevenir antes que
tener que enmendar.Manos alaobra.
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PESO SALUDABLE

Adios al efecto “balancin”

Dietas restrictivas y poco equilibradas, donde “pasar
hambre” esta a la orden del dia, prometen perder peso
a corto plazo. A la larga, ponen en riesgo la salud.

¢Peso ideal o peso saludable?
¢Es 0 no lo mismo? ¢Qué con-
viene mds? En una sociedad
donde el espejo devuelve una
imagen tirdnica de “delgadez”
ideal, la busqueda de dietas que permitan con-
seguir la figura deseada rdpidamente, ponen
en riesgo la salud y estdn muy lejos de ase-
gurar un “peso saludable” a largo plazo. “El
peso saludable es el que reduce el riesgo de tener
problemas de salud”, comenta Paula Reali, nutri-
cionista de APSOT. “El peso saludable estd mds alld
de alcanzar un determinado niimero en la balanza
o indice de masa corporal (IMC). Supone también
tener una alimentacién saludable y hdbitos de ejer-
cicio fisico. Tiene que ver con un estilo de vida que
da mejores resultados que una dieta”, agrega. En
el pasado y en desuso por los expertos quedd
como objetivo recomendado la bisqueda del
peso ideal, basado en la estatura y el sexo,
y muy poco realista para algunas personas.
Enlaactualidad, y en contra de la creencia
generalizada, las dietas no son aconsejables

para lograr un peso saludable que per-
dure en el tiempo, por varios motivos: en
primer lugar, en su mayoria las dietas
restringen determinados tipos de alimen-
tos, provocando que una vez finalizadas
vuelvan a incorporarse a la alimentacién,
provocando nuevamente el incremento.
Estas subidas y bajadas bruscas en el peso
generan cambios en el nivel de la masa mus-
cular que, entre otras cosas, es responsable
de mantener mds activo el metabolismo.

La busqueda de dietas
que permitan conseguir
la figura deseada
rapidamente, ponen en
riesgo la salud y estan
muy lejos de asegurar
un “peso saludable”.



Ademds, la reduccién en la ingesta de
alimentos es un denominador comun de
muchas dietas, induciendo a pasar ham-
bre de forma permanente. La prohibicién
temporal no hace sino incitar a que, una
vez finalizada la dieta, se vuelva a comer
al mismo ritmo que se solia. ¢El resul-
tado? Nuevamente el aumento de peso.
“A estos factores se suma que en su gran parte, las
dietas no incluyen la actividad fisica como trata-
miento”, explica Reali, “lo que es fundamental
para conservar el peso saludable deseado, y no
tienen en cuenta el equilibrio en la alimentacion”.

Mas equilibrio. Si moverse es esencial para
quemar las calorias y “construir” musculo,
una alimentacién equilibrada y una buena
hidratacién son la piedra angular para con-
seguir el peso saludable. Esto no significa
comer en menor cantidad, sino comer inte-
ligentemente y tratar beber liquidos de forma
frecuente: “hay que seleccionar mayor variedad
de alimentos dentro de la pirdmide nutricional
y consumir al menos una porcion de frutas y ver-
duras diarias gracias a su bajo contenido calé-
rico y su gran aporte de nutrientes”, comenta
la nutricionista de APSOT. En definitiva,
se puede mantener e incluso bajar el peso
simplemente aumentando la actividad fisica
y comiendo mejor. En caso de que sea preciso
bajar de peso, se puede lograr que sea saluda-
ble comiendo un poco menos de lo que cada
uno viene comiendo, evitando las grandes
restricciones, comiendo poco pero variado
e incrementando el niimero de ingestas en
el dia para no registrar hambre.

Por 1ltimo, pero no menos importante,
el éxito para llegar al peso saludable radica
también en dos factores mds: dar “pequefios”

En resumen

= Planificar una dieta variada: incorporar
proteinas, hidratos de carbono, lipidos,
vitaminas y minerales esenciales. Comer
un poco de todo, desde frutas a vegetales,
camnes y lacteos o frutos secos, todo en
su justa medida.

= Comer varias veces al dfa: permite
ingerir mas variedad de alimentos
y reactivar el metabolismo para gastar
calorfas de forma efectiva.

= Beber al menos dos litros de agua
al dia: ayuda a eliminar toxinas,
lubrica el aparato digestivo y colabora
al buen funcionamiento celular, entre
otros beneficios.

= Realizar mas actividad fisica:
ayuda a quemar calorfas y a mantener
el “buen humor”.

pasos para alcanzar el objetivo de pérdida
de peso, si se evalia que es necesario, cam-
biando el “estilo de vida” y dejando atrds la
presién de la balanza; y “pensar en positivo”,
evitando ideas negativas para seguir adelante
y efectuar los cambios precisos para alcanzar
una mejor calidad de vida.
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SEGURIDAD DEL PACIENTE

La informacion,
el mejor seguro

Errar es humano, también en el mundo de la salud. Reducirlo es responsabilidad
no solo de los profesionales, sino también de los pacientes, co-participes

del proceso de decision y del tratamiento. La informacion como factor clave
para aminorar los fallos en toda la cadena.

Aristételes decia que las perso-

nas somos lo que hacemos dia

a dia, de manera que la excelen-

ciano es un acto, sino un hdbito.

Sin duda, los profesionales que
trabajan en la salud tratan de hacer de la segu-
ridad del paciente una rutina y de ofrecer una
asistencia de “calidad”. Sin embargo, el error
es una probabilidad presente en hospitales,
consultorios y hasta farmacias. Ya a finales
de 2008, un articulo del British Medical Journal
instigaba a tener en cuenta el entrenamiento
obligatorio para los médicos, y solicitaba una
mayor formacién para estudiantes y graduados
de medicina, con el fin de controlar el factor
humano y prevenir el error.

Preocupada por este mismo tema, la Orga-
nizacién Mundial de la Salud (OMS) elaboré un
programa que busca promover y desarrollar
entre los médicos la cultura de seguridad hacia
el paciente en cualquiera de los niveles de asis-
tencia sanitaria, mejorando la informacién que
se ofrece al enfermo, la formacién de los médi-
cos y la investigacién. El programa, que trata de
implementar practicas seguras, incita asimismo
ala participacion del enfermo (y de los ciudada-
nos en general) en la salud, para que la asistencia
sanitaria sea mds segura, efectiva y eficiente.

Responsabilidad del paciente

Estd comprobado que los enfermos que no par-
ticipan en el proceso de decisién sobre el trata-
miento a seguir y no estdn informados tienen
una menor probabilidad de aceptarlo y de que
este dé resultado. El rol activo del enfermo en
conocer no sélo su enfermedad sino también
los errores que pueden ocurrir, juega a favor
de su seguridad.

Hoy en dia, el paciente estd cada vez mds
preparado para cuidar de su salud y para apro-
vechar las oportunidades que ofrecen las nue-
vas tecnologias como Internet para acceder ala
informacién, con el riesgo que, por otra parte,
esto conlleva: ¢es siempre una informacién de
calidad? ;Cudndo el acceso a la informacién se
convierte en “exceso”?

Esta existencia de diferentes fuentes de infor-
macién que abre el abanico para estar mds infor-

mado, tiene lugar sin que se evalten, en lamayor
parte de los casos, su calidad y veracidad de con-
tenido: la mayor parte de las recomendaciones
que se pueden encontrar en la web no tienen
en cuenta el contexto en el que se encuentra
el paciente ni su situacién particular, sino que
presentan generalidades vdlidas para todos. Pero
cada enfermo es un mundo y lo que es bueno
y vdlido para uno, no siempre lo es para otro.

La solucién es contar con sistemas de salud
que puedan lograry garantizar el acceso a infor-
macién de calidad, contextualizdndola. Y que
cuente, ademds, con profesionales preparados,
conscientes de que es preciso formar un “tdn-
dem” con sus pacientes para que el didlogo fluya
y se puedan reducir los errores en cualquier
punto del proceso: desde el diagnéstico hasta
las decisiones a tomar, en conjunto, para el tra-
tamiento, y las prescripciones, entre otras.

En definitiva, evitar que la seguridad del
paciente esté amenazada por el error.

Para reducir el error
entre profesionales,
evitar:

Ministerio de Salud: Superintendencia de Servicios de Salud. Asesoramiento: Av. Pte. Roque Sdenz Pefia 530. Tel: 0800-222-72583 (SALUD)



