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    NUEVOS PARADIGMAS EN MEDICINA AMBIENTAL




    Nosotros y el medio ambiente somos dos realidades que están íntimamente interrelacionadas. Comos seres vivos, no somos inertes, sino que tenemos una interacción constante con nuestro entorno. El aire, el agua, los alimentos, la temperatura ambiental, la humedad, las radiaciones solares o terrestres son elementos naturales que necesitamos para sobrevivir, pero que también nos pueden dañar en proporción inadecuada.




    En los últimos decenios hemos asistido a un marcado cambio ambiental: la industrialización masiva ha modificado completamente el entorno hasta hacer saltar diversas alarmas. Tenemos contaminación atmosférica en niveles no tolerables durante tiempo prolongado en las grandes ciudades. La mortalidad en estas áreas está incrementándose debido a enfermedades respiratorias crónicas. La capa de ozono atmosférica está desapareciendo, dejándonos sin la protección que nos confería. La actividad humana está propiciando un cambio climático grave, con consecuencias palpables en los numerosos fenómenos naturales que se están descontrolando. La contaminación química ambiental va incrementándose, con numerosos agentes activos que contaminan la cadena alimentaria: plomo, mercurio, insecticidas... Estos elementos tóxicos se depositan finalmente en nuestros tejidos, se acumulan y cambian el funcionamiento biológico. Muchos de estos agentes ambientales actúan como disruptores endocrinos y provocan alteraciones en la regulación metabólica, energética y homeostática corporal, e inducen nuevas enfermedades siquiera contempladas.




    La exposición a radiaciones electromagnéticas no ionizantes se ha incrementado exponencialmente con la utilización masiva de las nuevas tecnologías de comunicación. La contaminación eléctrica, magnética, sonora y lumínica incide en nuestro organismo y altera los ritmos de regulación biológica, provocando nuevas enfermedades o empeorando otras ya previamente conocidas.




    Una de las características de este fenómeno de contaminación y toxicidad del ambiente es que los diversos factores que intervienen (naturales o industriales, físicos, químicos, alimentarios...) no tienen un efecto aislado, sino que producen un efecto sinérgico, potenciándo se en su efecto nocivo los unos con los otros. Para definir estos riesgos se ha generado el concepto de «carga tóxica total», a fin de conocer y valorar el conjunto de exposiciones tóxicas a las que se ha sometido una persona a lo largo de su vida. Este factor va a ser cada vez más determinante en la incidencia de enfermedades, agudas o crónicas.




    Pero además del factor ambiente también hay que tener en cuenta el factor persona, ya que dadas las variables genéticas no todos respondemos igual ante una misma exposición tóxica. Las consecuencias más visibles de la gravedad de la situación se constatan en el incremento de afectados de sensibilidad química múltiple, trastorno derivado de la exposición a diversas sustancias tóxicas ambientales a bajas concentraciones que, progresivamente, provocan una respuesta incrementada en el individuo hasta generar síntomas.




    Por todo ello, este libro de Elisabet Silvestre que tengo el placer de prologar, tiene el don de la oportunidad. Nada mejor que disponer de una información adecuada para intentar, como dice el título, «Vivir sin tóxicos». Este libro es amplio, incluso exhaustivo, en la descripción y reconocimiento de las diversas formas de toxicidad ambiental con las que nos enfrentamos. Además, nos da muchos recursos prácticos para adaptarnos y disminuir su impacto. Recomiendo al lector que personalice en su vida cotidiana las diversas situaciones que aquí se contemplan y que se adapte, en la mejor forma posible, para minimizar este tremendo impacto tóxico ambiental que ya nos rodea. Nadie está libre de exposición. Nuestra Salud lo agradecerá.




    DR. JOAQUIM FERNÁNDEZ SOLÀ




    Médico internista, consultor sénior del Hospital Clínic de Barcelona y profesor de Medicina de la Universitat de Barcelona


  




  

    SÍ SE PUEDE




    El «SÍ SE PUEDE» existe. Los ciudadanos siempre tienen la última palabra a través de sus actitudes y sus acciones. Este libro es prueba fehaciente de ello en el ámbito del derecho a un hábitat más sano.




    Elisabet Silvestre es experta en cuestiones de biohabitabilidad y gran conocedora de los problemas de salud medioambiental. Ha pasado muchas horas con enfermos ambientales detectando necesidades y ofreciendo soluciones.




    En la primera parte, nos ofrece una panorámica muy bien engarzada sobre la situación político-legal en materia de salud y medio ambiente. También aborda los diferentes problemas sanitarios que se están detectando tanto en las sociedades supuestamente avanzadas como en las que viven en situaciones más precarias e injustas.




    El trabajo riguroso y didáctico de este libro se centra en un ámbito al que normalmente no prestamos atención: nuestros hogares. En la mayoría de los casos, todos damos por hecho que nuestras casas están limpias y son sanas. Y, sin embargo, Elisabet Silvestre nos demuestra que la vivienda puede ser una de las fuentes de contaminación más importantes para nuestra salud.




    La autora consigue describir y analizar, desde una óptica clara, esquematizada, empática y resuelta, los riesgos que podemos encontrar en nuestros hogares a un nivel tóxico-ambiental y cómo resolverlos. Es decir, no solo expone el problema que podría preocupar al lector, sino que también le ofrece soluciones, algunas muy sencillas de llevar a cabo.




    El compromiso de este libro es evidente, ya que de modo sutil saca a la luz cuestiones de fondo: lo que no debería existir. Bajo el principio de precaución, cualquier material o sustancia que pudiera ser solamente sospechosa de ser dañina para la salud no tendría que haber sido autorizada, y sin embargo se comercializan. Esto llevará sin duda al lector a reflexionar sobre cuáles son los motivos por los que debe tomar precauciones frente a productos que están legalmente permitidos: ¿se priorizan los intereses económicos frente a la salud pública?, ¿es ineficacia política?, ¿los ciudadanos no han actuado a tiempo ante los estamentos responsables? Sin duda, las reflexiones que vayan surgiendo pueden ayudar a recapacitar y a madurar sobre el estilo de vida individual y colectivo.




    Me hubiese gustado que este libro llegara a mis manos unos cuantos años atrás, y haber podido llevarlo a la práctica antes de que la enfermedad invadiera mi vida. O disponer de él cuando empecé este camino y nadie creía en la existencia de la sensibilidad química múltiple. Me hubiese ayudado a avanzar en el entendimiento de una realidad oculta a mis ojos en aquel momento y a aliviar la sintomatología desde el principio.




    Agradezco a la autora su interés por la salud ambiental, así como el esfuerzo realizado por sintetizar y exponer para el gran público temas que requerirían varios tomos. Es una forma sabia de hacer llegar al ciudadano el conocimiento para mantener y mejorar su salud, así como para prevenir patologías evitables. En esencia, retrata la necesidad infinita de mantener un medio ambiente limpio. Gracias, Elisabet, este libro es un regalo.




    FRANCISCA GUTIÉRREZ CLAVERO




    Afectada por enfermedades ambientales y ex presidenta de Asquifyde (asociación estatal de Afectados por los Síndromes de Sensibilidad Química Múltiple y Fatiga Crónica, Fibromialgia y para la Defensa de la Salud Ambiental)


  




  

    INTRODUCCIÓN




    La salud es la unidad que da valor a todos los ceros de la vida.




    BERNARD LE BOUVIER DE FONTENELLE




    Escritor y filósofo francés, 1657-1757




    La salud es el bien más preciado del que disponemos; salud es sinónimo de bienestar, vitalidad, energía y felicidad. Cuando nos sentimos mal, decimos que hemos perdido la salud, y ello es el reflejo de que el organismo se ha alejado de su equilibrio, dando paso a dolencias y a la enfermedad. Poco a poco, vamos siendo conscientes de que son múltiples los factores del entorno con los que interactuamos día a día los que nos ayudan a disfrutar de un estado de bienestar y a mantener el equilibrio del organismo: el lugar en el que vivimos y los gestos cotidianos contribuyen a favorecer un estado de salud más óptimo.




    Después de unos doscientos años de la llegada de la revolución industrial, de más de cien años del inicio de la era del oro negro, en una época en la que más de la mitad de la población mundial vive en megaciudades y ya inmersos en la globalización total, podemos afirmar que los cambios acaecidos —derivados de los avances tecnológicos— hace tiempo que nos vienen pasando factura. El aire que respiramos, los alimentos que consumimos, el agua que bebemos, las casas que habitamos, las ciudades y los pueblos... tienen un común denominador: no son realmente saludables; al contrario, una larga lista de agentes tóxicos están demasiado presentes en la vida cotidiana. Así lo constata el creciente número de personas afectadas por infinidad de tóxicos ambientales y el auge de las denominadas «enfermedades ambientales emergentes».




    Estamos hablando de agentes de naturaleza física, química y biológica que pueden resultar tóxicos y que, aunque están presentes en la vida cotidiana, no se ven, no se tocan, no se oyen y la gran mayoría no se huelen, pero están ahí. Algunas de las preguntas que se irán respondiendo a lo largo de este libro son: ¿cómo nos afecta en la salud la presencia cotidiana de estos factores de riesgo?, ¿cómo podemos reconocerlos en casa?, ¿qué podemos hacer para vivir saludablemente sin renunciar a las prestaciones de los avances tecnológicos?




    En este contexto, si nos paramos a pensar en cuál es nuestro entorno más habitual, el lugar en el que pasamos la mayor parte de nuestro tiempo, veremos que se relaciona con espacios cerrados, con el interior de edificios. Estamos unas ocho horas diarias en los mismos ambientes: si trabajamos, en el lugar de trabajo; si estudiamos, en la escuela; los más pequeños de la casa, en el jardín de infancia, la guardería o el hogar; y para casi todos un tercio del día acontece en el dormitorio. Así pues, con el estilo de vida actual, pasamos prácticamente el 80-90 % de la jornada en el interior de los edificios, de ahí que todos los aspectos relacionados con la salud ambiental adquieran un papel relevante. Cuidar el entorno más inmediato en el que vivimos, potenciando los factores que favorecen la salud y evitando aquellos que son fuente de problemas, es el objetivo principal de este libro.




    Queda un largo camino por recorrer a fin de tomar conciencia, evaluar y consensuar los riesgos a los que estamos expuestos; aún más para frenar el impacto nocivo en la salud eliminando los agentes ambientales reconocidos como tóxicos y aplicando nuevas normativas más acordes con la realidad presente. Pero, mientras tanto, podemos empezar a promover acciones tanto personales como sociales para vivir en entornos más saludables.




    La concienciación progresiva de la trascendencia del entorno global y del medio ambiente interior —el hogar— ha ido promoviendo nuevas disciplinas, como la medicina ambiental, la biología de la construcción o la biohabitabilidad, que han aunado campos muy complejos en los que se imbrican múltiples agentes y factores externos —factores ambientales— en sinergia con la compleja y aún no del todo bien conocida biología humana.




    No podemos olvidar que la salud tiene implicaciones multifactoriales y es responsabilidad de todos. Quizá nos falte ser un poco más conscientes y saber que, como consumidores y usuarios, tenemos la posibilidad de realizar pequeños cambios en nuestro entorno inmediato, el hogar, que pueden suponer grandes mejoras en nuestras vidas, tanto en salud como en bienestar.




    El hogar es el espacio que nos acoge día a día después de una larga jornada laboral; el refugio personal; el lugar con el que nos identificamos; el entorno ideado para compartir experiencias con la familia y los amigos, para disfrutar, reconectar, relajarse, descansar. Nuestra casa es el espacio con el que más relación tenemos, y, por ende, donde podemos actuar directamente para mejorar nuestra vida, aprendiendo a detectar los posibles factores de riesgo presentes en el ambiente para cambiarlos por opciones más saludables.




    A lo largo de esta obra se irán analizando los distintos factores que conviene tener en cuenta en el entorno del hábitat, a fin de promover la salud de toda la familia. Vivir sin tóxicos es una premisa básica para disfrutar plenamente de la vida. Por ello, un hogar saludable, además de ser cómodo y práctico, debe evitar la presencia de agentes potencialmente tóxicos. Tanto los biológicos (bacterias, mohos, virus, insectos) y los químicos (sustancias presentes en productos de limpieza, cosméticos, materiales de construcción y decoración, tejidos, juguetes...), como los agentes físicos (sobreexposición a la contaminación eléctrica y electromagnética derivada de la instalación eléctrica de la vivienda, o la que generan los equipos electrónicos, los transformadores, o la telefonía móvil).




    Estos factores —por separado o en estrecha sinergia— pueden actuar a modo de agentes tóxicos para la salud. Y, de hecho, del mismo modo que el planeta se está quejando por la acción del ser humano (cambio climático), cada vez son más las personas afectadas por problemas de salud derivados de los factores de riesgo ambientales, hasta el punto de que ya empieza a ser cotidiano encontrar en nuestro círculo familiar o laboral a personas aquejadas de sensibilidad química múltiple (SQM) o de electrosensibilidad (EHS). Todo ello supone un gran reto para los profesionales de la salud, que se encuentran ante nuevas patologías emergentes, a las que hay que hacer frente con nuevos enfoques, nuevas políticas, nuevos planteamientos sociales, fomentando la investigación en la vía de la medicina ambiental y la divulgación de estos factores de riesgo y de hábitos de vida más saludables.




    Vivir sin tóxicos se presenta a modo de guía para promover la salud ambiental en casa, para vivir de forma más saludable en nuestro entorno más inmediato, aplicando el principio de precaución sin renunciar a las prestaciones que nos aportan los avances técnicos. Será suficiente con aprender a relacionarnos de forma más saludable con las nuevas tecnologías, utilizar productos de limpieza del hogar y de higiene personal respetuosos con la salud y el entorno, cocinar con utensilios y técnicas de cocción saludables...




    Vivir sin tóxicos tiene como objetivo dar a conocer opciones de vida más saludables, con la finalidad de aportar un granito de arena a la divulgación de los hábitos de vida cotidianos que ayudan a promover la salud, sabiendo que con pequeños gestos conseguimos grandes cambios en la vida cotidiana y también ayudamos a la salud del planeta.




    Os invito a compartir este viaje, a conocer mejor nuestro entorno, a saber identificar los factores de salud, a introducirlos en el día a día —eliminando los factores de riesgo—, en definitiva, a vivir plenamente en una casa saludable, sin tóxicos.


  




  

    PRIMERA PARTE




    Convivir con los tóxicos ambientales
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    MEDIO AMBIENTE Y SALUD




    TÓXICOS EN LA VIDA COTIDIANA




    Hemos levantado tan deprisa la sociedad del consumo y del bienestar que no nos ha dado tiempo a tomar conciencia de los posibles efectos secundarios que entraña para la salud del medio ambiente y de las personas. De hecho, el gran número de agentes y productos artificiales o antropogénicos —producidos por la actividad humana— que hemos sintetizado, fabricado y repartido por todo el planeta ha cambiado radicalmente el entorno, tanto el exterior como el interior de nuestras viviendas. Los contaminantes y tóxicos de naturaleza química, biológica o física (ver pág. 39) —presentes en la atmósfera, en la tierra y en el agua— han entrado, a través de la cadena trófica, en el interior de casi todos los organismos vivos, alterando los procesos biológicos. Muchas de esas sustancias, tan nuevas como extrañas para los seres vivos, incluso se han ido acumulando en los organismos a lo largo de años —a modo de «mochila tóxica»— hasta el punto de alterar los procesos reproductivos y de la descendencia.




    Uno de los ejemplos más claros de cómo hemos interactuado con algunos de los numerosos tóxicos omnipresentes en la vida cotidiana de la gran mayoría de la población —embriones y fetos incluidos— ha sido el humo del tabaco. Después de décadas de permisividad y de negación de sus efectos adversos para la salud, actualmente se prohíbe fumar tanto en centros sanitarios o laborales como en cualquier espacio público. Paralelamente, se han desarrollado políticas de divulgación para reducir el hábito del tabaquismo y se ha obligado a las empresas tabaqueras a advertir de su nocividad. No deja de resultar paradójico recordar que hace menos de una década todavía se seguía debatiendo su inocuidad: quienes abogaban por espacios sin humo en pro de la salud de todos eran acusados de excesivos y alarmistas, y eso a pesar de que llevábamos tiempo constatando que el tabaquismo era la primera causa de muertes evitables.




    La realidad es que convivimos con una miríada de agentes tóxicos. Algunas cifras pueden darnos una somera idea de la dimensión que ha adquirido, por ejemplo, la química de síntesis en nuestra vida cotidiana. Desde la revolución industrial, se han sintetizado más de 110.000 sustancias químicas nuevas; algunos estudios cifran en 70.000 los compuestos químicos distintos que se usan en Estados Unidos —en la industria, la agricultura y el hogar—, y cada año se inventan más de 2.000 sustancias químico-sintéticas nuevas —la mayoría con efectos tóxicos, alteradores hormonales o contaminantes—, sustancias que a corto o largo plazo acaban estando presentes en el organismo de casi todas las personas. La organización de conservación de la naturaleza WWF Adena publicó en 2004 los resultados de los análisis de sangre de algunos ministros de la Unión Europea: en su organismo se hallaron 35 productos tóxicos habituales en el ambiente, algunos de ellos prohibidos desde hacía dos décadas. Estos resultados del estudio, denominado DeToX, hacían visible la «cara oculta del progreso», en palabras de la ex ministra de medio ambiente Cristina Narbona. Por su parte, en 2003 Greenpeace hizo público un informe realizado en la Universidad de Exeter, Reino Unido, en el que se analizaban muestras de polvo en hogares europeos; en él se mostraba que un gramo de polvo de debajo del sofá puede contener un miligramo de cinco sustancias distintas consideradas altamente tóxicas y peligrosas (ver el apartado «Polvo tóxico», pág. 172).




    Toxicidad ambiental en la prensa




    Pero no solo las organizaciones ecologistas advierten de que las sustancias químicas tóxicas están presentes en la vida cotidiana; los hallazgos científicos permean poco a poco en los medios de comunicación con titulares de prensa tan llamativos como los siguientes: «El ambiente cotidiano nos enferma», «El cáncer no es una lotería; en algunas ciudades hay más riesgo», «Cuerpos tóxicos», «30.000 productos químicos sin control», «Tóxicos en el supermercado», «Olores que ponen enfermo»... Todos ellos han sido noticia del telediario o se han podido leer en El País, ABC o La Vanguardia.




    Además de los factores de riesgo asociados a sustancias químicosintéticas, también estamos expuestos a otras amenazas «físicas», como las diversas radiaciones electromagnéticas que están muy presentes en la vida cotidiana. Así lo han puesto de manifiesto los resultados de las múltiples investigaciones publicadas, los cuales han dado, a su vez, más titulares de prensa significativos: «Un paseo electromagnético por la ciudad», «Móviles, gliomas y espermatozoides», «Si tiene un hijo con leucemia»... Asimismo, se han publicado artículos en los que se expone la contrastada relación entre la exhalación de gases radiactivos naturales de la tierra y su concentración en el interior de las viviendas —el gas radón— con el cáncer de pulmón. Como ejemplo de esas noticias: «La “otra” radiactividad» o «Un gas radiactivo bajo los cimientos».




    Todas las noticias mencionadas han sido firmadas por prestigiosos científicos españoles de renombre internacional: Miquel Porta y Nicolás Olea, sobre sustancias tóxicas persistentes; Manuel Portolés y Claudio Gómez Perreta, sobre contaminación electromagnética; Juan Miguel Barros, sobre temas relacionados con las radiaciones ionizantes.




    Los medios de comunicación también llevan décadas haciéndose eco de los agentes tóxicos —químicos, físicos y biológicos— presentes en los edificios públicos, lo que se conoce como el síndrome del edificio enfermo: «Los edificios también enferman», «El 30 % de los centros de trabajo presenta altos niveles de contaminación interior», «La lipoatrofia vuelve a la oficina»... Así como de otros que nos hablan de los trastornos de salud que pueden acecharnos en nuestras casas: «El síndrome de la casa enferma» o «Cuando las casas nos enferman».




    INTERACCIÓN CON EL ENTORNO. UN LARGO CAMINO RECORRIDO




    El loable deseo de la humanidad de gozar de una vida plena y dichosa, disfrutando de buena salud, contrasta con la terca realidad: infinidad de trastornos y enfermedades graves nos acechan continuamente; y, tras muchos siglos luchando contra la «enfermedad», apenas en pleno siglo XXI empezamos a darnos cuenta de que quizás, en vez de luchar contra las enfermedades sin ser capaces de erradicarlas de nuestra vida, obtendríamos mejores resultados cambiando ciertos estilos de vida poco saludables, al tiempo que promovemos todo aquello que nos aporta SALUD, en mayúsculas.




    El gran reto al que nos enfrentamos cuando nos planteamos llevar una vida más saludable gira en torno a la constatación de que la salud depende en gran medida del entorno en el que vivimos, y está en estrecha relación con la salud del medio ambiente. Como seres vivos que somos, estamos diseñados para vivir según los parámetros ambientales de la biosfera que nos cobija.




    Ha sido necesario recorrer un largo camino, a través de miles de millones de años de evolución, para que la estabilidad de la composición química, física y biológica del entorno —la luz, el aire, la tierra, el agua— permitiera la expresión de la vida en la tierra tal como la conocemos, potenciando la biodiversidad y la evolución de todas las especies, entre las que nos encontramos los seres humanos.




    Los grandes cambios en el planeta se han ido sucediendo principalmente a través de fenómenos naturales o biogénicos —seísmos, erupciones volcánicas, radiación cósmica, emanaciones gaseosas del subsuelo, incendios...—. Fruto de este pulso natural de la tierra en estrecha relación con las energías provenientes del cosmos, los seres vivos han ido evolucionando y perpetuándose en sintonía con los ciclos y las leyes adaptativas de la naturaleza.




    Nuestro cuerpo está diseñado para permanecer en continua interacción con el entorno, por lo que dispone de múltiples sensores que captan e informan en todo momento de las variaciones de las constantes ambientales, como la temperatura o la presión atmosférica, y también de otros factores, como las ondas electromagnéticas de la luz natural del sol a lo largo del día, o de las estaciones, las variaciones del campo magnético natural de la tierra, la electricidad ambiental o los campos electromagnéticos. No solo las moléculas y las sustancias químicas, sino que los iones, las diferencias de potencial eléctrico o las ondas magnéticas están detrás del óptimo funcionamiento de los procesos biológicos.




    Hasta tal punto los ritmos biológicos de los seres vivos están en sintonía con las constantes ambientales de la tierra, la atmósfera y el cosmos, que nuestro principal reloj biológico se pone en hora sobre todo a través de la información de las variaciones en las ondas electromagnéticas que nos llegan de la radiación solar en forma de sutiles cambios de intensidad y cambios cromáticos de la luz (ver «Poner el reloj biológico en hora», pág. 90).




    El hecho de que estemos diseñados para interactuar con el entorno —gracias a los sentidos de la vista, el oído, el gusto, el olfato y el tacto, y a través de órganos como la piel, las mucosas, el sistema inmunológico, el digestivo y el neurológico— implica que la biología humana nos provee de sistemas para percibir e intercambiar información a todas las escalas —células, órganos y sistemas—, facilitando las adaptaciones a dicho entorno. Los problemas aparecen cuando el entorno al que estábamos habituados a lo largo de siglos de evolución cambia radicalmente en apenas unas décadas; hasta tal punto que nuestros sistemas biológicos y mecanismos adaptativos se las ven y desean para interactuar positivamente con tantísimos nuevos factores de riesgo ambientales.




    ESTILOS Y HÁBITOS DE VIDA




    Sin lugar a dudas, gracias a los avances científicos y tecnológicos que se iniciaron con la revolución industrial, el modelo de vida occidental ha experimentado grandes cambios que han permitido mejorar las condiciones de vida, y por consiguiente de la salud, de la población —destaca la erradicación de algunas enfermedades derivadas de las precarias condiciones de higiene—, al tiempo que han propiciado importantes avances y progresos socioeconómicos y culturales.




    Posteriormente, desde inicios de los años cincuenta del pasado siglo, el proceso de creciente industrialización y los continuos avances tecnológicos volvieron a aportar nuevos cambios en el estilo de vida de la población occidental. No hay que remontarse muy atrás. La generación de nuestros padres o abuelos ha sido testigo de los trascendentes cambios producidos, y no solo en el medio ambiente, sino también en los hábitos de vida más cotidianos. Podemos mirar imágenes de zonas rurales, pueblos pequeños, en los que antes había vida y ahora, o bien están abandonados, o bien han sido reconstruidos con materiales y diseños arquitectónicos que poco tienen que ver con los originarios, más acordes con el entorno. Por su parte, las áreas urbanas han experimentado un gran desarrollo y en pocos años muestran un diseño urbanístico y una demografía bien diferente, en donde el asfalto y el hormigón prevalecen sobre el verde propio de la naturaleza viva.




    Fruto de los intensos cambios sociales y económicos, se ha ido moldeando una nueva sociedad que, en aras de ofrecer una mayor comodidad y calidad de vida a sus habitantes, ha ido introduciendo en el contexto cotidiano nuevos materiales, nuevos productos, nuevas sustancias químicas, nuevas tecnologías, nuevos hábitos de vida..., pero sin considerar previamente sus posibles efectos en la salud de los ciudadanos.




    El precio del progreso




    En pocas décadas, la población española ha pasado de una vida predominantemente rural a otra básicamente urbana. Con el progreso y la industrialización del país llegó la agricultura y la ganadería intensiva, que fue apoyada con el aporte masivo de agroquímicos —fertilizantes, pesticidas y piensos con sustancias químicas de nueva síntesis—; el transporte individual se generalizó y aumentó el consumo de combustibles fósiles; se incrementó el sedentarismo y el trabajo en espacios interiores —industrias y oficinas—; la iluminación artificial permitió trabajar en espacios cerrados y alargar la jornada en el interior de las casas; el acceso a la vivienda se hizo más asequible; los nuevos materiales derivados de la industria petrolífera permitieron crear grandes redes de carreteras y autopistas asfaltadas, y sobre todo construir edificios de forma estandarizada, más mecanizada y rápida, a la vez que se procuraba abaratar los costes de construcción. Paralelamente, las nuevas tecnologías llegaron al hogar —empezó con la irrupción de los electrodomésticos mas básicos, le siguieron los equipos electrónicos y, en las últimas décadas, el nuevo mundo de las telecomunicaciones y toda una serie de sistemas inalámbricos—; y el ritmo diario propició una alimentación rápida, basada en comida muy procesada, preparada y calentada al microondas.




    Todo este complejo proceso se genera en un entorno en el que la oferta comercial basada en la feroz competencia entre empresas parece no tener límite. Los supermercados y las grandes superficies están abarrotados de alimentos y productos económicos, de materiales sintéticos derivados del petróleo, mientras que la cultura de la asepsia llega al hogar: miles de productos bactericidas y desinfectantes se ofrecen para acabar con cualquier microorganismo; los tejidos, colchones y almohadas tratados con fungicidas y bactericidas se imponen; las hierbas del jardín se mantienen a raya con herbicidas; el huerto y los campos se fumigan de forma preventiva con agresivos pesticidas; los antiparasitarios infantiles incorporan potentes sustancias químicas que no dejan bicho vivo; el menaje de la cocina se moderniza con sartenes y cazuelas de aluminio y teflón, contenedores de plástico, films plásticos y de aluminio; los electrodomésticos facilitan la vida doméstica —las lavadoras superautomáticas nos liberan de las tediosas coladas y los hornos microondas permiten calentar de forma rápida y «limpia» el biberón del bebé—; la moda de la cosmética low cost para todos los públicos se impone y un sinfín de nuevos productos se convierten en tan necesarios como cotidianos; la botica personal está repleta de fármacos que prometen erradicar las enfermedades de nuestra vida, haciendo que el resfriado se nos antoje más liviano o el mínimo dolor desaparezca por arte de magia.




    

      ¿Qué entendemos por agente tóxico?


    




    

      De modo genérico, podemos considerar como un tóxico a cualquier agente, factor o sustancia capaz de sensibilizar al organismo y producir una respuesta adversa en el sistema biológico. La clasificación de un tóxico puede ser por su naturaleza —física, química o biológica—; según su origen —natural o artificial—; según su estado físico —sólido, líquido o gaseoso—; según sus efectos —irritante, neurotóxico, disruptor hormonal, cancerígeno—. Entre los tóxicos más comunes, que suelen ser noticias habituales en la prensa, destacan los siguientes:




      

        	El monóxido de carbono, un compuesto químico que se produce en una mala combustión (por ejemplo de una estufa de leña), en concentraciones suficientes puede ser causa de problemas respiratorios, asfixia e incluso la muerte en algunos casos.




        	Ingerir alimentos en mal estado puede ser fuente de una contaminación de bacterias patógenas y generar problemas intestinales graves, como puede ser una salmonelosis.




        	Estar expuesto permanentemente a un ruido de tráfico intenso o al de los martillos percutores de una obra cercana al domicilio puede acabar provocando problemas de estrés, agotamiento, insomnio o depresión.




        	La exposición habitual al humo del tabaco se relaciona con problemas respiratorios, alteraciones cardiovasculares y cáncer de pulmón.




        	Sobreexponerse de forma habitual y prolongada al sol puede producir problemas de piel, incluso un melanoma.


      




      Todos estos son ejemplos de situaciones de la vida cotidiana en las que nos exponemos a elementos de riesgo para la salud, ya que actúan a modo de tóxico para el equilibrio del organismo biológico y susceptible de causar un efecto nocivo a la persona. Paralelamente, existen un sinfín de tóxicos menos conocidos, pero frecuentes en nuestra vida diaria, que a su vez pueden ser causa de problemas de salud de difícil diagnóstico debido a la dificultad de establecer la relación entre el problema de salud —el efecto— y la fuente que lo ha provocado —la causa—. Comer pescado rico en mercurio, usar un champú con parabenes o formaldehído, pintar las paredes con pintura con disolventes derivados del petróleo, usar el teléfono móvil constantemente... pueden acabar constituyendo hábitos poco o nada saludables y potencialmente tóxicos.




      La dosis, el tiempo de exposición, la sensibilidad, la tolerancia personal ante un determinado agente que actúa a modo de tóxico para el organismo... serán los parámetros que ayudarán a determinar el efecto en la salud de las personas expuestas, tarea que, dada la magnitud del problema, no resulta fácil, debido sobre todo a la multiplicidad de factores de riesgo tóxico a los que estamos expuestos de forma cotidiana, así como a las múltiples y desconocidas sinergias que se producen entre ellos.


    




    Eficacia, rapidez, comodidad definen un nuevo estándar del estilo de vida —mal llamado «del bienestar»—, con cambios radicales en los hábitos de vida respecto a la generaciones anteriores. Hábitos de vida que derivan en una herencia cultural que en términos de salud pueden tener un papel más relevante y determinante que la misma herencia genética.




    La intensa y constante presión sobre el entorno y los sistemas biológicos es tal que la tierra se queja, la salud de las personas también. Cambio climático, contaminación ambiental —del exterior y del interior de las viviendas y edificios—, nuevas y emergentes enfermedades ambientales... son un claro testimonio de que el progreso no ha sido gratis, y la gran factura pendiente es el deterioro de la salud de las personas y del entorno.




    Como resultado de todo ello, aumentan los casos de personas con problemas de salud derivados de la exposición a agentes ambientales. Son individuos que, a modo de centinelas de la vida, reaccionan ante dosis de sustancias químicas u ondas electromagnéticas de intensidades muy inferiores a las toleradas por la población denominada «sana o normal». Tomar conciencia de que el equilibrio del organismo es frágil y puede romperse en cualquier momento —no importa la edad ni que el cuerpo no se queje todavía— es el primer paso para empezar a adoptar opciones de vida más saludables en el entorno del hogar, minimizando los agentes tóxicos en la vida cotidiana, tal y como iremos desgranado en los próximos capítulos.




    CAMBIOS DE PARADIGMAS EN EL MUNDO




    En el marco actual, en el entorno de las sociedades urbanas de los países denominados «desarrollados», los factores ambientales de riesgo para la salud no difieren sustancialmente. Estamos ante un fenómeno de exposición generalizada y silenciosa, de globalización de agentes tóxicos ambientales y de los síntomas y enfermedades derivados de la exposición a los mismos; en un contexto en el que los límites de exposición considerados como seguros para la salud de la población pueden variar —en muchos casos significativamente— entre comunidades de un mismo país y también entre países.




    Los estudios científicos evidencian que la exposición a los agentes ambientales considerados seguros a dosis bajas, si estas se repiten de forma habitual y reiteradas en el tiempo, puede resultar altamente nociva. Además, una jornada normal transcurre en el interior de edificios y viviendas, por lo que estos espacios constituyen el entorno en el que pasamos más tiempo, y, por consiguiente, cualquier factor de riesgo presente en él, incluso a dosis bajas, debido a su exposición reiterada a diario, puede acabar desequilibrando el sistema biológico y propiciando la aparición de diversos trastornos de salud.




    Ante estos cambios de paradigma, se hace urgente, por un lado, la revisión de los valores límite a los que la población está expuesta en el día a día, especialmente en relación a los agentes químicos y físicos, y la limitación de la comercialización de los agentes de reconocida toxicidad. Por otro lado, hay que propiciar acciones para promover la prevención a través de la información, de la divulgación de los agentes o factores de riesgo, así como dar a conocer al gran público las pautas y hábitos que se pueden adoptar para relacionarnos de forma más sana con nuestro entorno. Solo así podremos disfrutar de los avances de la tecnología sin comprometer el equilibrio de los organismos biológicos.




    En este contexto de promover una mayor salud ambiental se centraron las recomendaciones del Parlamento Europeo en la resolución sobre la Revisión intermedia del Plan de Acción Europeo sobre Medio Ambiente y Salud 2004-2010, en el que se instaba a los países miembros a aplicar el principio de prevención y cautela, aplicando acciones y herramientas que permitan anticipar y evitar las amenazas potenciales para el medio ambiente y la salud (ver el siguiente recuadro «Adoptar el principio de precaución y cautela»).




    Las normativas y las directrices legislativas han estado enfocadas hasta ahora al campo de los riesgos laborales ante la exposición a determinadas sustancias químicas (empresas que trabajan con productos químicos), a determinadas fuentes de ondas electromagnéticas (centrales de transformación y telecomunicaciones) o a posibles focos de contaminación biológica (legionelosis). Además de las normativas destinadas a velar por la seguridad e higiene laboral de los trabajadores de industrias químicas, incineradoras, materiales radiactivos, centrales eléctricas, centros de transformación electromagnéticos, aplicadores de plaguicidas, centros escolares y sanitarios... Pero resulta evidente que, con los datos actuales, hay que dar un paso más y llegar a la población general, a todos los ciudadanos, revisar los límites de exposición y de seguridad actuales, y ofrecer opciones más saludables.




    Actuar por delante de la legislación




    Queda patente que hemos vivido de espaldas a los posibles efectos negativos de los nuevos productos de síntesis o de las nuevas tecnologías, quizá debido a la falsa creencia de que la contaminación ambiental y la sobreexposición a las ondas electromagnéticas o a las radiaciones naturales no tiene por qué afectar al equilibrio de nuestro organismo. Como si los factores externos —más allá de nuestra piel— no incidieran en los procesos biológicos internos. O como si el planeta y los seres vivos tuvieran que tener una capacidad infinita de tolerancia a la exposición permanente a los tóxicos y supieran reequilibrarse y autodepurarse sin límite.




    

      Adoptar el principio de precaución y cautela


    




    

      El 4 de septiembre de 2008, el Parlamento Europeo emite la resolución sobre la Revisión intermedia del Plan de Acción Europeo sobre Medio Ambiente y Salud 2004-2010. En dicha resolución se advierte de la necesidad de centrarse en los nuevos retos sanitarios y abordar los factores medioambientales que determinan la salud humana, como la calidad del aire exterior e interior de los edificios, las ondas electromagnéticas o las sustancias químicas muy peligrosas —de efecto carcinogénico, mutágenas o tóxicas para la reproducción al comportarse como disruptores endocrinos—. Para ello se insta a preparar indicadores, desarrollar una vigilancia integral y evaluar datos pertinentes, así como multiplicar la investigación que permitan una mejor comprensión de las interacciones entre las fuentes de contaminación y los efectos sanitarios.




      Algunas de las consideraciones de esta resolución resultan muy reveladoras:




      

        	Se aprecia un creciente número de enfermedades vinculadas a factores medioambientales.




        	Las enfermedades respiratorias son la segunda causa de mortalidad, incidencia, prevalencia y gasto en la UE, constituyen la principal causa de mortalidad infantil en menores de cinco años y siguen en crecimiento debido a la contaminación del aire exterior e interior.




        	Se deben reforzar las acciones para evitar la contaminación doméstica, considerando que el ciudadano europeo pasa una media del 90 % de su vida en el interior de edificios y viviendas.




        	Las conferencias ministeriales de la OMS de 2004 y 2007 han señalado la compleja influencia combinada de los contaminantes químicos y algunas enfermedades crónicas.




        	Cada vez son más numerosos los datos científicos que indican que cánceres como el de vejiga, huesos, pulmón, piel, mama y otros se relacionan con factores ambientales, como los productos químicos, las partículas en suspensión del aire o las radiaciones.




        	La aparición en los últimos años de nuevas enfermedades, como la hipersensibilidad química múltiple, el síndrome de amalgamas dentales, el síndrome del edificio enfermo, la hipersensibilidad a los campos electromagnéticos o el déficit de atención con hiperactividad, se relaciona con factores etiológicos ambientales.




        	Se considera que el principio de precaución —incluido en el Tratado de la Unión Europea desde 1992— es fundamental en la política de protección de la Comunidad en el ámbito del medio ambiente y la salud.




        	Se resalta la importancia del control biológico humano como herramienta de evaluación del nivel de exposición de la población europea a los efectos de la contaminación, así como la necesidad de realizar un registro epidemiológico de personas con enfermedades en relación a los factores ambientales, que siguen en aumento.




        	Se considera el hecho de promover la medicina del medio ambiente, fomentando su enseñanza universitaria a los profesionales de la salud.


      




      En la misma resolución del Parlamento Europeo, se destacan algunas recomendaciones en relación al ámbito doméstico, que apoyan la necesidad de apostar por casas más saludables:




      

        	Se reitera el hecho de implementar medidas concretas sobre la calidad del aire interior de las viviendas en relación a los materiales de construcción, la eficiencia energética de los edificios y la seguridad e inocuidad de los componentes químicos utilizados en la fabricación de equipos y mobiliario. Todo ello para minimizar los efectos nocivos de estos agentes en el medio ambiente y la salud.




        	Recomienda a los estados miembros que incentiven y dispongan ayudas para mejorar la calidad del aire interior de las viviendas y reducir la exposición a la radiación electromagnética en edificios y oficinas.




        	Recomienda establecer requisitos mínimos para velar por la calidad del aire interior en los edificios de nueva construcción.


      


    




    El conjunto de la sociedad empieza a despertar su interés por las consecuencias que pueden tener en la salud los agentes de riesgo ambientales —externos e internos—, pero, como sabemos que las vías políticas y las legislativas se toman su tiempo, convendría ir cogiendo las riendas de nuestro bienestar y empezar a actuar en el entorno más inmediato, en el hogar. Aplicar hábitos más saludables es el primer eslabón para promover la salud. Aprender a reconocer los agentes que pueden actuar como factores de riesgo o como tóxicos para el organismo es el paso para evitarlos o minimizar su impacto negativo.
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    UN HOGAR SALUDABLE PARA VIVIR




    LA CALIDAD DEL AMBIENTE INTERIOR




    Hay espacios en los que nos encontramos a gusto, que nos acogen y nos aportan confort y bienestar, como si de una tercera piel se tratara —la epidermis sería la primera piel y la vestimenta, la segunda—. De hecho, existen algunos indicadores mensurables para nuestro organismo que definen la calidad del ambiente interior y, por consiguiente, determinan los parámetros que nos hacen sentir bien o, al contrario, que provocan molestias o trastornos que comprometen la salud. Los más conocidos son:




    

      	La cantidad y calidad de la luz natural y artificial.




      	La calidad del aire interior que respiramos.




      	La concentración de dióxido de carbono en el lugar.




      	El tipo de materiales de construcción y sus emisiones de compuestos orgánicos volátiles al ambiente.




      	La presencia de intensos campos eléctricos.


    




    En este contexto, el concepto de calidad del ambiente interior (CAI) se define como el conjunto de condiciones ambientales del espacio interior —niveles de contaminación microbiológica, química y agentes físicos que rodean a las personas— que no perturban las capacidades de los usuarios, que no afectan adversamente su salud y, sobre todo, que promueven su bienestar.




    ¿A qué nos exponemos en casa?




    [image: images]




    1 Contaminación electromagnética de alta frecuencia (antenas de telefonía móvil, 4G...)




    2 Bacterias, gérmenes




    3 Productos de higiene personal, cosméticos...




    4 Cloro del agua




    5 Materiales de construcción (aislamientos térmicos de poro cerrado: espumas de poliuretano, poliestireno...), pinturas sintéticas...




    6 Zona geopatógena (corriente subterránea)




    7 Contaminación electromagnética de baja frecuencia (radiodespertador, cargador de móvil...)




    8 Contaminación eléctrica (lámparas, cables de la instalación eléctrica...)




    9 Contaminación electromagnética de alta frecuencia (wifi, teléfono inalámbrico, XBox, Wii...)




    10 Tóxicos humo de tabaco




    11 Monóxido de carbono, cov




    12 Partículas tóxicas en textiles (fibras sintéticas, formaldehídos)




    13 Mascotas (pelos, parásitos, productos químicos antiparasitarios...)




    14 Jardinería (productos químicos, plaguicidas...)




    15 Zona geopatógena (corriente subterránea)




    16 Humedades, mohos...




    17 Plásticos: bisfenol A, ftalatos, PVC...




    18 Productos de limpieza del hogar (cloro, detergentes, ambientadores químicos...)




    19 Alimentos refinados, con restos de plaguicidas, aditivos...




    20 Radiactividad (gas radón, granitos y materiales de construcción radiactivos...)




    21 Gases de combustión




    22 Campos electromagnéticos de baja frecuencia (líneas eléctricas, transformadores...)




    23 Deficiente ventilación (condensaciones, poca renovación del aire)




    El estado de salud va íntimamente relacionado con la CAI de los espacios. Si el ambiente que envuelve al organismo es biótico, si es favorable, nos sentimos a gusto, nos hallamos en un espacio que promueve un estado óptimo de confort, bienestar y salud.




    Por el contrario, si el ambiente interior se encuentra repleto de factores de riesgo y de elementos tóxicos, vivir y trabajar en ese espacio —la permanencia habitual día a día— puede acabar pasando factura al equilibrio del organismo.




    No se ven, no se tocan, incluso algunos agentes no se huelen, pero ello no es indicativo de que no estén presentes en el ambiente, de ahí la ardua labor a la hora de identificarlos. Su presencia contamina el ambiente interior y se relaciona con una amplia sintomatología adversa para la salud (ver el recuadro «Efectos asociados a la exposición a los tóxicos ambientales», pág. 72).




    Cuántos casos hemos visto de personas que se construyen la casa de su vida —con ilusión, dedicando buenas dosis de energía y esfuerzo—, o alquilan un nuevo piso, y después de la mudanza empiezan a referir una serie de trastornos que les complican la vida. Los síntomas relacionados con no dormir bien, estar fatigado de forma continua, una falta generalizada de energía o una bajada de defensas pueden indicar que en el nuevo hogar hay algún agente ambiental que nos perjudica y nos impide disfrutar de un estado de salud más óptimo.




    Así pues, es importantísimo conocer los agentes que pueden actuar como contaminantes del ambiente interior con el fin de plantearnos adoptar medidas para minimizar y evitar su presencia en el hábitat y en los espacios de larga permanencia.




    LOS AGENTES AMBIENTALES CONTAMINANTES EN EL HOGAR




    Son múltiples los agentes que pueden contaminar el ambiente de una casa o de una oficina y que pueden producir algún efecto adverso en el organismo, alterando los equilibrios vitales y mermando la salud. Pueden presentarse bajo estados gaseosos, líquidos, sólidos o incluso en forma de ondas electromagnéticas; algunos se hacen muy visibles a través de su olor penetrante, como el formaldehído procedente de muebles hechos con aglomerado o contrachapado (ver pág. 141) o los productos cosméticos (pág. 201); otros pasan completamente desapercibidos por los sentidos, como el inodoro e insípido monóxido de carbono o el radiactivo gas radón que emana del subsuelo de la vivienda (ver «Hogar radiactivo», pág. 97).




    Dada la complejidad y las múltiples imbricaciones del problema abordado, una buena forma de aproximarnos al conocimiento de los agentes ambientales de riesgo para la salud consiste en agruparlos según su naturaleza, distinguiendo tres grupos básicos: los agentes biológicos, los agentes químicos y los agentes físicos (ver el recuadro siguiente).




    El problema de los tóxicos ambientales es de tal envergadura que en este libro vamos a centrarnos en aquellos que nos son más cotidianos y pueden estar más presentes en el interior de nuestras casas, aunque algunos tienen su fuente emisora en el exterior de la vivienda, por lo que no estaría de más realizar una revisión del entorno exterior más inmediato. El objetivo principal es familiarizarnos con los factores de riesgo, aprender a reconocerlos y, aparte de evitarlos en la medida de lo posible, poder elegir e implementar las opciones y las soluciones más bióticas, las más sanas.




    Vías y fuentes de contaminación




    Las principales vías de interacción de un agente tóxico con el organismo son la inhalación, el contacto, la ingestión y los procesos inductivos.




    

      	A través del aire, todos estamos expuestos a los agentes ambientales que, al respirar, entran en contacto con las superficies epiteliales del aparato respiratorio, del tracto digestivo o de la piel, de modo que puede permear membranas y alcanzar el torrente sanguíneo. Los efectos sobre el organismo pueden ser locales o, si el tóxico alcanza el circuito sanguíneo, este puede actuar de modo sistémico, causando problemas en órganos alejados del punto de contacto. Al pulverizar un producto, ayudamos a que llegue de forma más inmediata al sistema respiratorio.


    




    

      Clasificación de los agentes ambientales según su naturaleza
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      Los agentes ambientales se clasifican según su naturaleza en biológicos, químicos y físicos. Mohos y bacterias derivados de condensaciones y humedades; productos químicos —de limpieza, ambientadores o los que provienen de muebles, moquetas, barnices o pinturas—; electricidad u ondas electromagnéticas —provenientes del radiodespertador, del wifi, del teléfono móvil o el inalámbrico—, o las radiaciones naturales del entorno pueden estar detrás de problemas de salud que se relacionan con el síndrome del edificio enfermo o el de la casa enferma (ver pág. 43).




      Cefaleas, irritación de ojos, irritación y eccemas en la piel, cansancio, falta de concentración, depresiones, bajada del sistema inmunitario, afecciones respiratorias y del sistema nervioso, efectos sobre el feto durante el embarazo, procesos cancerígenos, así como cuadros sintomáticos emergentes, como la fatiga crónica, la sensibilidad química múltiple o la electrosensibilidad, se relacionan con la exposición a agentes ambientales.


    




    

      	En el caso del contacto, el proceso de absorción estará determinado por las características del producto en cuestión, como su solubilidad, la permeabilidad de los tejidos biológicos en el punto de contacto, el tiempo de exposición o la frecuencia de la exposición. El simple acto de comer en un plato lavado con un detergente que contenga sustancias potencialmente tóxicas puede contaminar los alimentos; los residuos derivados de los detergentes de lavar la ropa o de los suavizantes, aparte de ser inhalados, también son absorbidos por la piel en contacto con el tejido lavado.




      	La ingestión se suele relacionar con una afección aguda cuando se trata de un accidente, especialmente en casos de niños que se llevan a la boca productos que incluyen sustancias tóxicas —detergentes, medicamentos, pinturas...—; aunque también se puede producir por ingerir alimentos o agua contaminados —bacterias, hongos—. Por otra parte, hay que considerar los efectos a largo plazo —o a corto plazo en personas sensibles— derivados de ingerir alimentos con presencia de determinados compuestos químicos, como los aditivos alimentarios, el mercurio presente en el pescado, el bisfenol de los revestimientos de las latas de conservas... (Dadas las características de esta obra, no se tratarán las intoxicaciones debidas a la ingestión de drogas o a los efectos derivados de tratamientos farmacológicos y medicaciones.)




      	Otra vía de interacción con los agentes ambientales, menos conocida pero igual de insidiosa, es la inducción de campos eléctricos estáticos o alternos, o la generación de corrientes eléctricas inductivas en el organismo, capaces de alterar el electromagnetismo biológico a partir de la exposición a los campos eléctricos o electromagnéticos de, por ejemplo, un transformador, la instalación eléctrica de casa o las ondas electromagnéticas de alta frecuencia de la telefonía móvil.
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    EL SÍNDROME DE LA CASA ENFERMA




    En determinadas condiciones, nuestro cuerpo —delimitado por la primera piel— puede enfermar, mientras que el hogar —a modo de tercera piel— puede enfermarnos.




    La Organización Mundial de la Salud (OMS) definió en el año 1982 el síndrome del edificio enfermo (SEE) como aquellos síntomas o patologías que sufrían los trabajadores y usuarios habituales de edificios públicos generados por el propio edificio. Materiales de construcción, materiales de acabados de interior, muebles, pinturas, barnices, disolventes, colas, moquetas, tapicerías, ambientadores, equipos de calefacción y aire acondicionado, fotocopiadoras, impresoras, ordenadores, humedad relativa, temperatura, olores, ruidos... pueden ser la causa de que se llegue a etiquetar a un edificio como enfermo, o con capacidad de enfermar a sus usuarios. Se considera que un edificio está enfermo cuando aproximadamente un 30 % de la plantilla habitual muestra síntomas como dolor de cabeza, jaquecas, fatiga, falta de concentración, sequedad de mucosas —garganta, nariz, ojos—, lagrimeo, irritación, baja productividad, mareos, tos, dificultad respiratoria o febrícula.




    En 2007 saltó la alerta por la aparición de cientos de casos de una nueva afección relacionada con el SEE, la denominada «lipoatrofia semicircular», una atrofia del tejido graso subcutáneo localizado principalmente en los muslos de ciertas empleadas —afecta de forma prioritaria a mujeres— que trabajan en edificios de oficinas modernos y muy tecnificados. Siete años más tarde, se siguen conociendo casos de edificios nuevos que, a los pocos meses de estrenarse, se cierran bajo la sospecha de provocar patologías en sus ocupantes.




    El problema llega al hogar




    Con el paso de los años se ha constatado que el SEE no solo es problema de los edificios de oficinas; nuestras casas también pueden enfermarnos. Si bien todavía no se ha estandarizado un protocolo de cómo abordar el análisis y el diagnóstico de los agentes ambientales en el ámbito doméstico por las vías oficiales, en septiembre de 2007, un equipo de investigación liderado por el doctor Seki, de la Universidad de Okayama, publicó la primera propuesta para definir un nuevo síndrome: el síndrome de la casa enferma, a fin de enmarcar los daños en la salud causados por la contaminación del ambiente interior de una vivienda.




    En mi labor de consultora en biohabitabilidad (ver recuadro de la página siguiente), puedo constatar que son muchos los testimonios de personas que refieren que justo al cambiar de domicilio empezaron a padecer síntomas de alergia y problemas respiratorios, que no descansan bien por la noche, o que el niño pequeño se mueve mucho o se despierta a media noche gritando o llorando. Detrás de estos síntomas puede estar la exposición a unos materiales de construcción que resultan tóxicos por inhalación, la exposición a un campo eléctrico en el dormitorio o el hecho de dormir en la vertical de una zona de intensa radiación terrestre natural.




    Una de las características de los síntomas de salud derivados de la exposición a agentes presentes en el ambiente interior del domicilio es que con tratamiento médico pueden mejorar, pero no remiten ni se curan. En cambio, desaparecen al estar unos días fuera de casa, ya sea por un viaje de trabajo o por vacaciones. Algunos casos nos dejan todavía más perplejos. Se han dado situaciones en que personas que han debido coger la baja laboral, por alguna enfermedad o accidente, justo al estar más horas en casa han visto empeorar su estado de salud. Cuando los síntomas no remiten después de haber visitado a uno o varios especialistas, y tras haber recibido uno o varios diagnósticos y tratamientos farmacológicos, hay que empezar a sospechar de los factores ambientales —en especial los presentes en los espacios en los que pasamos más horas—, y en este sentido hay que dirigir la exploración al entorno más inmediato, el hogar, sobre todo la estancia de la casa en la que pasamos un tercio de nuestra vida, el dormitorio.




    Algunos síntomas derivados de vivir en una casa enferma aparecen casi de inmediato, otros al cabo de unos meses o, incluso, de unos años; de hecho, la casa de nuestros sueños puede acabar convirtiéndose en nuestro peor enemigo.




    

      ¿Qué es la biohabitabilidad?


    




    

      La biohabitabilidad es una disciplina que estudia, mide y evalúa los factores ambientales que inciden en el bienestar, el confort y la salud de las personas en el hogar. A través de un estudio de biohabitabilidad se analizan los parámetros indicadores de salud ambiental, principalmente los derivados de las radiaciones naturales y artificiales, así como la detección de posibles fuentes de contaminación química o biológica, utilizando pruebas de laboratorio y equipos de medición específicos para cada parámetro en particular (radiactividad, alteraciones geofísicas, campo magnético terrestre, campos electromagnéticos y eléctricos, electrostática, compuestos orgánicos volátiles, iones, mohos...).




      El estudio de biohabitabilidad se puede realizar en viviendas en las que ya se vive, para detectar los factores ambientales que pueden incidir de forma desfavorable en la salud, y aportando opciones de mejora. También es una herramienta imprescindible ante una reforma, rehabilitación u obra nueva si se desea habitar una casa saludable.




      La biohabitabilidad promueve la salud en los espacios habitados más allá de los parámetros de habitabilidad y salubridad establecidos en el Código Técnico de la Edificación, o incluso más allá de los principios que dictan la arquitectura sostenible o la bioclimática, ya que introduce en la edificación los parámetros de la biología aplicada al hogar. Uno de los puntos que diferencia la biohabitabilidad de otras disciplinas que analizan los parámetros ambientales en los espacios interiores son los valores de referencia; la biohabitabilidad toma como referente el cuerpo humano y su respuesta incluso a las dosis consideradas bajas, las cuales, a pesar de que se aceptan en la legislación actual, pueden provocar reacciones adversas, especialmente en las personas más sensibles.




      Este concepto, ya ampliamente utilizado, fue introducido por primera vez por Mariano Bueno durante el I Congreso Internacional Salud y Hábitat celebrado en noviembre de 2006 en Barcelona, y se presenta como la única vía para diseñar, construir y rehabilitar espacios para vivir según los parámetros de la biología humana.


    




    Factores de riesgo en casa




    Pero ¿qué agentes pueden resultar factores de riesgo para la salud en el entorno del hogar? Tal como hemos avanzado, todos los factores de tipo biológico, químico o físico que puedan resultar potencialmente tóxicos para el organismo (ver pág. 39). Como humedades no resueltas que son focos constantes de exposición a mohos; las sustancias químicas tóxicas en materiales, pinturas, objetos, cosméticos o detergentes, o los campos eléctricos y campos electromagnéticos derivados de equipos eléctricos como el ordenador, la cadena de música o el radiodespertador, lámparas, bombillas de bajo consumo, el teléfono inalámbrico o el wifi.




    Una de las últimas resoluciones del Parlamento europeo, la 1815/2011, insta a considerar el principio de precaución en el entorno domiciliario; y, ante la exposición a los campos electromagnéticos, tan habituales en la vida cotidiana, recomienda minimizar al máximo dicha exposición.




    La mejor prevención ante los posibles factores de riesgo en el hogar consistiría en reconocerlos mediante su detección precoz y apostar cada día por hábitos más saludables. En caso de dudas, o cuando existen sospechas claras de que el origen de los problemas son generados en casa, se puede requerir un estudio ambiental a un profesional experto en biohabitabilidad, quien analizará y valorará los agentes ambientales a través de mediciones de los diferentes parámetros e indicadores considerados para un óptimo control ambiental.




    En los capítulos siguientes profundizaremos en aquellos factores que hay que tener en cuenta en el hogar susceptibles de ser tóxicos para la salud y, lo más importante, se aportarán opciones para vivir una vida más saludable, minimizando la exposición a los tóxicos ambientales.
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