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PUCHEROS, HIERBAS, MASAJES Y ARTESANIA
PARA MEJORAR NUESTRA SALUD

MORALES ABAD, MARIA JOSE
LE.S. Victoria Kent, Fuenlabrada (Madrid).
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OBJETIVOS

¢ Profundizar en el conocimiento de los problemas de salud mas frecuentes en la poblacion escolar de 12
a 18 afios.

¢ Analizar las relaciones entre los habitos de vida de los chicos y chicas de este intervalo de edad y dichas
patologias.

¢ Explorar las propuestas que las terapias naturales ofrecen en el campo de la mejora de los hébitos (nutri-
cionales, cuidado del cuerpo a nivel postural, ejercicio fisico, medicina natural, fitoterapia, etc.) y la pre-
vencion de la enfermedad.

¢ Disefiar y desarrollar las estrategias de un Programa Global de Salud en un centro escolar que implique
a una parte significativa del profesorado de diferentes departamentos asi como a un amplio colectivo de
alumnos/as y padres y otras instituciones.

MARCO TEORICO

Desde la aprobacién de la LOGSE, el Sistema Educativo abri6 las puertas a la Educacion para la Salud en
los centros escolares, incluyéndola como area Transversal en todas las etapas. A partir de ese momento sur-
gieron iniciativas para promover la salud en los nifios, los jovenes y sus familiares, programas en los que
educadores, familias y profesionales de otras instituciones trabajan conjuntamente y en consonancia con
las necesidades del entorno educativo.

Se constituyeron asi las llamadas Mesas de Salud, cuyo documento marco se redacté en abril de 1999, defi-
niendo las estructuras de coordinacién interinstitucional para la promocién de la salud en la escuela. Estas
mesas estdn integradas por profesionales de Centros de Atencién Primaria, técnicos del Servicio de Salud
Publica, asesores de Centros de Apoyo al Profesorado, y en determinados momentos por miembros de
ONG que desarrollen programas de salud y directores de centros docentes.

No cabe duda que el esfuerzo realizado en los dltimos afios ha sido importante aunque atin hay poca difu-
sion de los programas llevados a cabo. Dentro de los trabajos realizados en nuestro 4mbito, merece la pena
mencionar el titulado Estudio sobre hdbitos de salud en escolares de Leganés y Fuenlabrada (Sanz Cuesta
(coord.), 1996). El mencionado estudio se centrd en el Area Sanitaria 9, que comprende el centro educati-
vo en el que desarrollo mi labor profesional. En el momento de realizar la investigacion, esta drea com-
prendia una poblacion de 328.518 habitantes, con un 25,7 % de poblacién menor o igual a 14 afios. Todas
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sus conclusiones, y algunos datos més (sobre todo a nivel cuantitativo) se recogieron a su vez en otra obra,
Nuestros hijos y sus hdbitos de salud, (Girbés Fontana, 1997), con el objeto de darlo a conocer a los padres
y madres a través de las AMPAS, asi como de reflexionar de modo conjunto sobre los resultados y dejar
abierta la posibilidad de profundizar en los temas de mayor interés para ellos.

Muchos otros trabajos se han desarrollado en nuestra ciudad. Un ejemplo reciente de ellos se presenté en
la V Feria Madrid por la Ciencia, celebrada del 27 al 30 de marzo de 2004 en el Recinto Ferial Juan Carlos
I. Con el titulo Citius, altius, fortius (Mas rdpido, mds alto, mds fuerte) profesores de Educacion Fisica del
IES Dionisio Aguado de Fuenlabrada dieron a conocer parte de los resultados de una experiencia sin duda
interesante en relacién con la salud (Ruiz Gélvez & colab., 2004). Es una clara muestra de que la
Educacion para la Salud debe ser asumida por toda la comunidad y de que, para que esto sea posible en el
centro escolar es imprescindible que el profesorado se forme.

DESARROLLO DEL TEMA

El proyecto que se presenta surge de una inquietud que se ha gestado durante mis afios de profesién como
docente en institutos de Secundaria. La convivencia con chicos y chicas de entre 12 y 18 (20) afios, la obser-
vacién de lo que podriamos llamar su “vitalidad”, asi como de sus habitos de vida, incluyendo la experi-
mentacion con conductas poco saludables, y también la constatacién de sus escasos conocimientos sobre la
incidencia de éstos en su bienestar fisico y mental, nos llevan necesariamente a reflexionar sobre la nece-
sidad de abordar de un modo més sistemadtico el tratamiento de la Educacién para la Salud.

Tomar consciencia de la problemaética que suscitan ciertos estilos de vida en los escolares nos lleva a estu-
diar coémo surgen y se desarrollan, para generar estrategias de prevencion eficaces. Por supuesto, cuando
uno estudia la salud no tiene mds remedio que adentrarse en el mundo de la psicologia adolescente. Este
tema ha constituido el punto de partida fundamental de este estudio.

Asi, la primera parte del trabajo que se presenta se basa en una investigaciéon bibliografica de mas de trein-
ta trabajos realizados en los ultimos afios y versados en el tema de la salud y los adolescentes, desde dis-
tintos enfoques. A las conclusiones se afiaden los datos obtenidos en varias entrevistas con el personal de
Pediatria del Centro de Salud del Naranjo, el mds préximo a mi zona de trabajo.

Otra cuestion importante es que actualmente asistimos a una excesiva “medicalizacion” de los adolescen-
tes y de la sociedad en general. Segiin la opinién de los propios profesionales de la salud, la preocupacién
es creciente y los padres acuden rdpidamente a los centros de Atencion Primaria ante cualquier anomalia
que observan en sus hijos. Curiosamente, en un momento histdrico en el que la informacidn esta al alcan-
ce de todos, parece existir una mayor inseguridad a la hora de cuidarse o afrontar dolencias de poca gra-
vedad.

Por ello, una vez estudiadas las patologias mas frecuentes en la poblacién adolescente, la segunda parte
consiste en buscar las propuestas que desde la medicina natural se ofrecen para promover la salud entre
nuestro alumnado, y por extension, entre sus familias. Esta visién del bienestar parece recobrar una cierta
consideracion con las llamadas terapias alternativas y los remedios tradicionales, caracterizados por emple-
ar medios naturales para mantener y equilibrar la salud, desde las terapias estructurales o manuales, basa-
das en la manipulacion del cuerpo; las terapias nutricionales; la fitoterapia, que aprovecha las virtudes de
las plantas; la acupuntura, basada en la activacion y circulacion de la energia, etc. hasta un tercer grupo de
terapias que enfocan la curacién a través de procesos mentales, tales como la meditacién o el reiki.

Este capitulo se aborda a través de tres tipos de aproximaciones:

— Revision de bibliografia especializada.

— Estudio y experimentacién personal, como alumna, paciente y terapeuta, -en la Escuela de Naturopatia
Dharma, en Madrid-, de la Filosofia Naturista, la visién del ser humano y de la salud, el concepto de una
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buena Alimentacidn, las técnicas de masaje (Reflexologia y Quiromasaje), algunas terapias naturales
(Hidroterapia, Geoterapia, etc.) asi como de métodos de diagndstico y tratamiento (Kinesiologia,
Fitoterapia).

— Conocimiento de experiencias realizadas en Centros de Salud aplicando estas técnicas, particularmente
centradas en la Homeopatia y la Fitoterapia.

Se trata de contrastar las visiones que tienen ambas medicinas y, en definitiva, de aumentar nuestra for-
macion y la de nuestros alumnos/as particularmente en el 4mbito de la prevencién, donde estas terapias
alternativas parecen poseer una especial eficacia, mostrando cémo adecuar nuestros hédbitos a los parame-
tros de una vida saludable.

Por ultimo, las aplicaciones a la practica educativa constituyen la tercera parte del trabajo y se seleccionan
a partir de una reflexiéon, basada en los dos apartados anteriores, sobre cuales de las terapias estudiadas
pueden ser mds facilmente llevadas al centro escolar, resultando mds cercanas y accesibles para nuestros
alumnos y alumnas, y de mayor repercusién en sus hédbitos de vida, asi como del estudio de otras expe-
riencias llevadas a cabo en distintos centros.

Una vez decididos los talleres, se contacté con personas conocedoras de los distintos temas para realizar
practicas y conocer a fondo las técnicas, materiales y métodos mas adecuados con el fin de adaptarlos des-
pués al alumnado y a los recursos del Centro. Con ese objetivo se llevaron a cabo actividades de Cesteria,
Macramé, Cocina Vegetariana y Fitoterapia, cuyos contenidos se incluyen e inspiran los talleres.

Colabora con
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CONCLUSIONES

Las conclusiones que se exponen a continuacion son resultado de la observacion personal, del estudio de
la bibliografia especializada, de la experimentaciéon como paciente y como terapeuta de los métodos natu-
rales mencionados y de profundas reflexiones a lo largo de afios de profesién como docente.

Durante ellos, gracias a materias optativas como la Botdnica aplicada y el Taller de Compensatoria, y a mi
especializacién en Biologia y Geologia, he podido comprobar la eficacia de determinadas metodologia y
actividades para trabajar, entre otros aspectos, la confianza en la capacidad de cada uno para cuidar los
aspectos bdsicos de su salud, la mejora de la autoestima a través de trabajos en las que las manos ayudan
al cerebro a captar los contenidos, la importancia del grupo tanto en el aprendizaje escolar como en la con-
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solidacion de habitos saludables, etc. Estas ideas subyacen, enriquecidas por la investigacion desarrollada
durante estos dos cursos, en los talleres que se proponen para el Centro.

De la investigacion bibliografica sobre la Salud de los adolescentes y jovenes, y sobre la relacion entre las
patologias més importantes y los habitos de vida de esta poblacién se concluye que:

¢ Existe abundante bibliografia que puede ayudar al profesorado en la observacién e interpretacion de
algunos de los comportamientos y temas de salud presentes en los centros escolares.

¢ Los habitos estudiados (estado de animo y relaciones personales, consumo de tabaco, alcohol y drogas
ilegales, sexualidad, ejercicio fisico, alimentacion, ocio y tiempo libre y conductas relacionadas con los
accidentes) estan asociados con las principales causas de enfermedad y muerte.

¢ Estos hébitos se establecen en la adolescencia y estdn relacionados entre si.

¢ Se pueden prevenir a través de un trabajo conjunto de padres, educadores y sociedad en general.

¢ Incluso en adolescentes con enfermedades cronicas, se pueden trabajar una serie de habilidades para
optar por el autocontrol de su proceso (Castellano Barca y colab., 2004).

En el estudio y experimentacion de las medicinas tradicionales y las terapias naturales, las ideas funda-

mentales son:

¢ Las llamadas medicinas alternativas son, en realidad, muy antiguas y de comprobada eficacia en la mayo-
ria de los trastornos de salud.

¢ Pueden ser bésicas en la prevencion y tratamiento de ciertas patologias propias de los adolescentes, como
herramienta complementaria de la medicina alopatica.

e Las terapias alternativas constituyen una combinacién de técnicas y creencias diversas que tienen en

comun varias ideas resumidas a continuaciéon (Norman, 2001):

a) El organismo tiene una capacidad innata para la autocuracién y para permanecer estable (lo que
Hipdcrates llamé vix natura medicatrix y hoy en dia llamamos homeostasis).

b) El ser humano es una sutil y compleja sintesis de cuerpo, mente y emociones y todos o alguno de estos
factores pueden causar o contribuir a los problemas de salud (y més en etapas de cambio como la ado-
lescencia).

c¢) Las dolencias ambientales y sociales son tan importantes como la constitucion fisica y psicolégica indi-
vidual y pueden tener un impacto mayor sobre la salud.

d) Tratar la causa del problema es mds importante que tratar los sintomas inmediatos, lo que s6lo enmas-
cara la verdadera raiz.

e) Cada persona es un ser Unico y no puede ser tratado como los demas. La curacidn es mas rapida y mas
efectiva cuando la persona adquiere responsabilidad sobre el cuidado de su salud.

f) Un buen estado de salud es, ante todo, un estado de equilibrio fisico, mental y emocional.

Por dltimo, como aplicaciones a la practica educativa, se proponen una serie de talleres que se fundamen-
tan desde el punto de vista de las necesidades que, en cada campo abordado, manifiestan los adolescentes,
asi como en los objetivos sobre salud que se podrian conseguir a través de las actividades propuestas. Estos
talleres se disefian en colaboracién con un amplio colectivo de profesores del Centro para su posterior des-
arrollo y evaluacién. Son los siguientes:

1. Entre pucheros: Taller de Cocina
Alimentos y sus tipos

Naturaleza en conserva

Recetas féciles

2. Las hierbas: Un Botiquin natural
La botica popular

Ungiientos y potingues

Las plantas medicinales del centro
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3. Masajes: La importancia del Tacto
Reflexologia podal

4. Artesania: Creatividad y manos en accién
Cesteria

Macramé

Juguetes de madera

Ceramica
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