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Clase 1
Generalidades y fundamentos de la Medicina del

Estilo de Vida (MEV)

Presentacion docente

DRA. SANDRA LANZA S.

Presidenta Sociedad Chilena de Medicina del Estilo de Vida. Especialista en
Medicina Familiar. Magister en Salud Publica y Administracion en Salud.
Certificada en Medicina del Estilo de Vida por IBLM. Postgrado en Alimenta-

na, Universidad de Valparaiso.
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cion basado en plantas. Docente de pre y postgrado Facultad de Medici-
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. Consideras que tus habitos son saludables ?
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Si 18,4%
No 11,4 %
Parcialmente 70,2%
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Reflexion inicial @
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Priorizar tu salud es un acto de amor propio. @
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Si ya sabes que cambiar tus habitos podria mejorar
tus resultados en salud

. Que te lo impide?
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Objetivos del aprendizaje

Al finalizar esta sesion, ustedes seran capaces de:

1.- Definir que es la MEV

2.- Conocer la importancia de la MEV

3.- Reconocer principales caracteristicas de la MEV

4 .- [dentificar los pilares de la MEV

5.- Conocer la importancia de los habitos de los medic@s
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¢ Sabes algo sobre MEV?

Si 23,5%
Nada 22.6%
Poco 53,9%
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;Que es la Medicina del Estilo de Vida (MEV)
o Lifestyle Medicine ?

COLEGIO MEDICO

"Es una nueva rama de la medicina , que utiliza enfoques terapéeuticos de
estilos de vida, basadas en evidencia, para prevenir, tratar e incluso T

revertir enfermedades cronicas, relacionadas con estilos de vida*",
American College of Lifestyle Medicine.

"la MEV es la aplicacion de los principios méedicos, conductuales,
motivacionales y ambientales, para manejar problemas de salud relacionados

con estilos de vida en un entorno clinico".
Libro Lifestyle Medicine Garry Egger

"Es atencion clinica basada en evidencia que apoya el cambio de
comportamiento a travées de técnicas centradas en la persona, para mejorar el bienestar
mental, la conexion social, la alimentacion saludable, la actividad fisica, el sueno y

la minimizacion de sustancias y comportamientos nocivos"
British Society Lifestyle Medicine
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% ,l *: HTA, ECV, ACV. DM tipo 2, obesdidad, osteoporois, dislipidemias, algunos tipos de cancer, enf inflamatorias, demencia, etc




Otras caracteristicas

Fermary mantener

] '-"' RELACIINES
WTERPERSOMALES ( bl

Los cambios del estilo de vida se consideran terapia de primera linea.

Los tfratamientos son a largo plazo , requiere participacion y
responsabilidad del paciente.

La MEV es un campo distinto de la medicing, se enfoca en fratar las
causas, en base a la evidencia mas solida disponible

. "
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Diferencias del modelo de atencion entre la
mediCinq ConvenCianl y MEV COLEGIO MEDICO

DE CHILE A.G
Medicina Convencional Medicina del Estilo de vida
Enfasis tiende a estar en el diagnéstico y tratamiento Enfasis estd en el diagnéstico, tratamiento no
farmacologico o quirurgico. farmacoldgico y en promover cambios de conducta.

NOS CUIDAMOS

Se centra en los sintomas y signos de una enfermedad, mas  Se centra principalmente en los habitos que favorecen

que en las causas que radican en el estilo de vida. o causan enfermedades.
Paciente suele ser un “receptor pasivo” de la atencion El paciente tiene un rol muy activo en el cuidado de su
salud.

Responsabilidad tiende a estar puesta en el prestadorde la  Responsabilidad es compartida con el paciente

atencién

La relacion médico paciente tiende a ser mas vertical La relacion médico paciente debe ser mas horizontal
(“enfoque de experto”). (“enfoque de coach”).

Los farmacos son generalmente la primera linea de Los cambios de estilo de vida son la primera linea de

tratamiento y los cambios de estilo de vida son usados como tratamiento y los firmacos son usados como un
un complemento. complemento.
Tratamiento suele ser mas a corto plazo. Tratamiento casi siempre es a largo plazo.

El entorno o contexto del paciente puede o no considerarse  El entorno o contexto del paciente se considera como

como un factor relevante en su salud. un factor muy relevante en su salud.
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Es un movimiento global por el cambio
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;Por qué es importante ?
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Biologia Humana Medio Ambiente

;. Qué determina nuestra salud ?

y- o -y

Estilo de Vida Sistema Sanitario

Gasto publico en cada
factor

Importancia del factor
en la salud

B Bidlogia Humana

B MedoAmblenie
Esfilo de vida

B Sislema Sandario

B Bislegia Hurmansa

B MedicAmbienta
Estlo de Vida

B Sistema Sanitario

Datos del
estudio 1977,
en USA
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Causas de muerte y discapacidad

COLEGIO MEDICO

Causas principales de defuncion en el mundo DECHILEA.G

2000 2019 CANTIDAD DE MUERTES POR FACTOR DE RIESGO,

MUNDO, 2017

1. Cardiopatia isquémica

10,44 millones

Hipertensian
Fumnar I, | millones
. Hiperglucemia I .53 millones
. .. Contaminacian ambiental NG £ .© millones
3. Enfermedad pulmonar obstructiva crénica Obesidad I .72 miillones
o Contaminacion del aire exterior I .41 millones
- 5 ; Dieta |a1l:a en scu:lii-:: _33;; rniIIIIDrIES
: . : P ; ieta baja en cereales integrales | .07 millones
4, Infecciones de las vias respiratorias inferiores J Abuso de alcohol I 2 24 millones
. =0 Dieta baja en frutas G 242 millones
Dieta baja en nueces y semillas N .00 millones
5. Afecciones neonatales Contaminacidn del aire en interiores N 1.64 millones
. O Dieta baja en vegetales N 1 .46 millones
Dieta baja en acidos grasos omega 3 N 1.44 millones
Poca actividad fisica I 1.26 millones
Fuenie de agua insalubre PN 1.23 millones

2. Accidente cerebrovascular

NOS CUIDAMOS

6. Cancer de traquea, bronquios y pulmon

—0—@
7. Enfermedad de Alzheimer y otras demencias
O @

8. Enfermedades diarreicas

@ O

9. Diabetes mellitus

10. Nefropatias
O—@
0 2 4 6 8

Numero de defunciones (en millones)

® No transmisibles @ Transmisibles @ Lesiones

Fuente: WHO Global Health Estimates.

Fumadar pasivo

Bajo peso al nacer

Emaciacion infantil

Sexo inseguro

Dieta baja en fibra

Sanidad precaria

Falta de acceso a lavamanos
Abuso de drogas

Dieta baja en legumbres

Baja densidad del mineral dseo
Deficiencia de vitamina A
Retraso en el crecimiento infantil
Dieta baja en calcio

Lactancia materna no exclusiva
Deficiencia de hierro
Deficiencia de zinc

Dieta alta en carnes rojas
Lactancia descontinuada

1.22 millones
1.1 millones
1.08 millones
1.03 millones
873, 408
T4, 241
TO7T, 248
GBS, 348
534 Ta7
327,314
232, 77T
220, 878
184, 76D
160, 983
59, 882
28, 595
24, 833
10, 012

2 millones 4 millones

o millones

8 millones 10 mitlanes

Fuente:Our Data World




En Chile
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2009 2019

: NU d
Causa de Muerte % N;T:;;g 5 Causa de Muerte » ;T:;ZSE NOS CUIDAMOS

B - 1 Céncer [28,8% , n=32.568]
s 2
S S 2 Cancer [26,8% , n=24.488]
..§’ % 3 Enf.Digestivas [7,53% ,n=6.880] | 3 Diabetes & Enf. Renal [7,83% , n=8.854]
0o 9 | _
n E 4 Diabetes & Enf. Renal [6,98% , n=6.378] 4 Enf. Digestivas [7,45% , n=8.425]
(o) B
: w
K~ ﬁ 5 Enf. Respiratorias [5.47% , n=4.998] |- . 7 S Trast. Neurol6gicos [6,06% , n=6.853]
= - .d",

T >3
m ""‘f 5 ® -
(1 © Trast. Neurolégicos [5,11% , n=4.669] |-~ -~ 6 Enf. Respiratorias [5,65% , n=6.389]

Rev Chilena Med Interna, Febrero 2021
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Segun la OMS, el 80% de ECV, ACV, DM Tipo 2 y 40% de los canceres podrian ser
prevenidos con cambios en los estilos de vida.

COLEGIO MEDICO
OFE CHILE &.G

Number of deaths by risk factor, Chile, 2017 Our World

in Data

Total annual number of deaths by risk factor, measured across all age groups and both sexes.

High blood pressure I - 1,283
High blood sugar I . 14 7
Obesity I 13,548
Smoking | i3 B 10,405 NOS CUIDAMOS
Diet high in sodium GGG - 076
Air pollution (outdoor & indoor) GGG - GGG
Alcohol use NG - 0G4
Outdoor air pollution NG - 043
Diet low in whole grains [ < SCG

Diet low in fruits |1INNEGEGEG G 528
Diet low in nuts and seeds N 074

Diet low in vegetables N .00
Secondhand smoke [ 1.587
Low physical activity | 1.632
Drug use N 1.746
Unsafe sex [ 1.469
Low bone mineral density Jll 658
indoor air pollution il 685
Low birth weight i 545
Child wasting i 441
Unsafe water source | 100
No access to handwashing facility | 87
Poor sanitation | 57
Iron deficiency | 10
Non-exclusive breastfeeding | 7
Vitamin-A deficiency 4
Child stunting | 2
Discontinued breastfeeding | <1

0 2,000 10,000 15,000 20,000

. ® source; IHME, Global Burden of Lisease (GB0) CurWorldinData.org/icauses-of-death « CU BY
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OBJETIVOS SANITARIOS DE LA DECADA 2021-2030

Medio Ambiente y
Entornos Saludables

Estilos de Vida

Enfermedades
Transmisibles

Enfermedades
Cronicas No

Transmisibles y
Violencia

wtegral infanti

Emergenciasy
desastres

Gestion, calidad
e innovacion

http://estrategia.minsal.cl

De=aoiio
FWEQrW &N
PER0AGY &N &
EPECTIO Al KA
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El 78% de las consultas en APS se relaciona con estilos de vida.

El 80% de las muertes prematuras se atribuyen a 3 factores: tabagquismo,
mala nutricion , sedentarismo.

Pocos pacientes tienen conductas saludables (3% fienen 4 conductas)
Estilos de vida poco saludables persisten luego de ser diagnosticada
alguna enfermedad cronica.

La principales organizaciones han reconocido que la carga de

enfermedad no mejorara sin intervenciones en el estilo de vida.
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;. Qué podemos hacer?
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TOX | C PILLS_.T LY FPESTY LE
CHANGE

AND SURGERY
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La MEV es una aproximacion hacia lo

4-? ¢ prevencion y tratamiento de estas
‘. f." patologias, que se enfoca en tratar las

Y

causa, mas alld de los sintomas que son
frecuentemente abordados con un gran

“I have saved the lives of 150 - ) o
numero de farmacos y procedimientos.

people by heart transplants. If |
had focused on preventive

- medicine earlier, | might have Por lo tanto ademds reduce costos.
saved 150 million

) Christiaan Bamard: cirujano cardiotordoico,

&
a-?'.
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Historia de la MEV
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Hipocrates
" Que los alimenfos sean fu medicina y la medicina fu alimento” @
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T.A Edison
"El médico del futuro no recetard medicinas, sino que interesara a sus pacientes en el cuidado de
la estructura humana, en su dieta, en la causa y prevencion de la enfermedad”

Década del 70 en adelante:
e Centro de atencion residencial con enfoque en estilos de Vida.
e Dr Ornish Preventive Medicine Research Center, demostro regresion de estenosis cardiaca, con
cambios estilos de vida.
e Clinica Dr Caldwell Esselstyn.
e OMS 1990 "Dieta, nutricion y prevencion en enfermedades cronicas”
e ACLM: fundado 2004, a cargo certificacion.

Estilo de Vida
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El fermino Medicina del Estilo de Vida fue @
usado por primera vez en 1989 y aparece en
un arficulo al ano siguiente.

Estilo de Vida




;Todos los médicos pueden practicar MEV?
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Commentary
July 14, 2010

Physician Competencies for Prescribing Lifestyle
Medicine

Liama Lianow, MDD, MPH; Mack Johmsan, MO, MPH

NOS CUIDAMOS

Muchos medicos no reciben (recibimos)

JAMA 2010;304(2):202-203. doi-101007/jama. 2010.903 ense ﬁ anzas b d SlC as SO b re M Ev , p or
e leading causes of death for adults In the United States are related to lifestyle—tobacoo use, poor diet, physi 1 T~ A /1 't

Z:i in arr.v:',', and ET-!I.'E:ii'-'E' alcohol :ﬂl'lrﬁl:cmrb:-ﬂ'ln.1 LIS residents with TI'LEF-E- riskyfan;rs have pi?n::nl far:mpfr:: eJ em p | O nu 1- rncion y a CT VI d a d fIS ICA /

improvement=including those who are asymptomatic and those Living with chronic disease. Health behaviors
;::I::I greatly inﬂn.:lenr_egfulure ne:Iqh and f'.'E'lFI.r-hE-ing, especially Fllmn:g patie :I.'s '|.'l.|ir3IJ':|1 l:hmni.:'_Hl_'Iis.E:;: :rm-E'.'E-r, O U n q U e Se SG b e q U e el 80% d e |G S EC NT
son prevenibles con habitos saludables.

only 11% of patients with disbetes follow accepted dietary recommendations for saturated fat intake,? and 18%

of patients with heart disease continue to smoke, barely better than the general population's smoking rate >

Hito de la MEV
Escrito por un grupo de expertos, miembros ACLM, ACPM, entre oftros.

Competencias: liderazgo, conocimiento, habilidades de evaluacion, gestion, uso de apoyo de APS y
comunidad.

&
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Definicion LMGA

FEATURE

Anna Sayburn freelance journalist

Lanagicn, LK

Ldestvic medicine’s adherenis wlk enthpsisstcally of fixing

ithe broken medscal model and saving the NHS. Duoes the kunch
of a new diplona and its introdection to the aemiculum at
macihical schissls such as Cambridge Universaty signal s
emergence an a sandalone specialty—and what mught its impact
he?

“Not just nutrition™

The Lifestyle Medicine (rlobal Alliance, shich bists 16 regonal
b frem ampapalibe wisthd and runs onbne rainng.

:'; SOCIEDAD CHILENA DE
..* Medicinadel
Estilo de Vida

Lifestyle medicine: a new medical specialty?

Educalional developments suggest thal lifestyle medicine is in the ascendance. Anna Sayburn
asks if it could it help reduce chronic disease—and whether it places blame on patients

protocols” and “differentate between cvidence based and
oitherwine,
Meadwal srhools are geiung in on the acr. Anne Swait, director
of public healih teaching s Cambndge Universty”s clinical
school, has scen “quite a demand Erom students”™ For aducation
about lifestyle medicine. “We're gomg o introduce & mew
curnculum through public health ieaching. which wall educale
smddents on nuirbion, physieal sctivity, and sleep, and give them
skills in behavioural change™

— ikt o gt saetEae ] Lestyires, whiilc
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Especialidad meédica basada en Ia
evidencia.

Enfogques terapeuticos de estilo de vida
Prevenir, tratar y revertir ECNT

Reemplazar comportamientos no
saludables por positivos




La MEV no es exclusiva de los "certificados”, todos @
deberian practicarla.
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En queé se basa la MEV?
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OFE CHILE &.G
[ I

2l AMERICAN COLLEGE OF
. Lifestyle Medicine

6 FORMAS . <_
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por sobre fedos. Elifa alimentos regulary constants que pusda
Integrales en base & planlas realizar digriamanla, como
gie lengan slie conbenido de caminar, jardineria, flexiones
tibra, giss saan mutritives, qua y eslocadas, son una parte
PRl an al hienastar ¥ combatan eLencisl &n Ly ecuadion para
enfermedades. Considers el uing salud aphima.

oz ELCONTROL SOBRE
P TU SALUD £ Estos pilares son factores de riesgo
' conocidos y transversales para muchas

ALIVIAR EL ESTRES & estree

ABUSO NE SHSTANCIAS Ser consciente de tus elecciones de comidas, asdle: Qussy 21y ok ke

L Fis ; f de Lo salud y productividod,
Lok peligros blen decumentados aliviar el estris, estar fisicamente active, evitar & también & tener ansiadad, .
de cualquier use adictive de el consumo de sustancias peligrosas, dormir lo depresion, obesidad, disfancian
sustanciss pueden aumantar G : £ immune y rosuttados procarias
: ; suficiente y teper un si s armnos I Y P
¢l rigsgo de muchas canceres A IE_ ot | ET? v Aiemad Erpﬂ".l'f.'l b _‘Iﬂll'lﬂ ce salud. Ayudar a los pacientes
y enfermedades del corazon, en tu vida son "justo lo gue recetd el doctor mediants mecanicmos de
Los comportamientos positivos para poderasamente prevenir, tratar, e incluso elrontamients y 1ecnicas de

que mejsran La salud incluyen i L reduccion e estrés, Lo Heva . ’
e conomsie | overtic nfermedades crinicas y clora e it No hace referencia a como
tabaco v La Umitacidn de lz condiciones auloinmunes. negativas del esirés ¥ mejorar

ingestidn de alcohot, su salud y bienestar

RO— Implementarlos, es un proceso individual.

Sentirnos conectades seciaimenie es esenclal
para nuasira resiliancia emocional ¥ salud

on general, Los estudias demaestran que

ofl aislamionto y la soladad se asodian con una

SUEND La fatta de, & mala calided de sushe
puede llevar a; una disrminacion en La capacicad
de recuperarss de una enfermadad, un sisiama
inmune tenso y 3 enfermedades cranicas

La medicima de astilo de vida ideniifica
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"Que tu alimento sea tu

medicina y tu medicina fu
alimento”

Hipocrates
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SAD

Standard American Diet

Alta en procesados - azucar refinada - grasas
saturadas

Baja en fibra y nutrientes -alta en
calorias
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Nutricion
Alimentacion Integral Basada en Plantas o

AWHOLE FOOD, PLAMT-BASED PLATE
Mutrition Prescription for Tresting & Revorsing Ohvoslc Disanse
P Eirm g Pessotncsn oo e iommri am ol g wod L Wemaip b Wl (00 W0 ik o Foshof

S Dl R o B U G P e A e L AL MO T
B . i Py baa B rEal, Hperes. e e B

Promueve Desaconseja NOS CUIDAMOS
Frutas- verduras- legumbres- Productos origen animal
granos enteros-semillas- frutos - ultraprocesados
SeCOs.

"Para el tratamiento , reversion y prevencion de ECNT, el ACILM
recomienda comer gran variedad de frufas, vegetales, granos integrales,

legumbres , semillas y frutos secos, minimamente procesados”
Declaracion del ACLM en Sept 2018
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Beneficios ABP

e Disminuye la mortalidad por todas las causas

e Menor riesgo de enfermedades cronicas, las tfrata e incluso revierte
e Disminuye ECV hasta 34%

e Disminuye incidencia de cdncer hasta en un 18%

e Disminuye incidencia de diabetes hasta 50%

e Disminuye consumo de calorias totales y sensacion hambre
e |[IMC 5 puntos menos

e Mejora sensibilidad a insulina

e Disminuye sinfomas de migrana.

e Normaliza perfil lipidico y glicemia

e Estabiliza sistema inmune

e Optimiza la microbiota

e Ayuda a superar condiciones de adiccion a alimentos

e Bajo costo

e Mensaje de abundancia (TCA)

W
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¢ Como llevarlo a la practica?

Aconsejar aumentar el consumo de:
frutas, vegetales, legumbres, cereales integrales, frutos secos y semillas

Siempre serda una excelente idea

Prescripcion positiva

@
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Actividad Fisica

El sedentarismo es el 4° factor de riesgo de morbimortalidad @
nivel mundial.

Mal estado fisico principal factor de riesgo de muerte
prematura prevenible

Recomendacion OMS
NEAT

Mantenerse fisicamente activo durante el dia

g B
. @
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RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

v b
¢ 2
Adultos de 18 a 64 an ﬁl‘t. : g’
uftos de 18 a 64 anos Ny &
:{' Organizacion
1_3, Mundial de la Salud
;‘ I veces por semana de fortalecimiento
@ de los grandes grupos musculares
m
E minutos de actividad fisica aerébica moderada
=
- = I Vﬂ#
75 150 b . <
3 M - :
< A

minutos de actividad fisica aerobica intensa

Fundamental orientar a los
pacientes en cada consulto

y @
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WHO GUIDELINES ON
PHYSICAL ACTIVITY AND
SEDENTARY BEHAVIOUR

Health and fitness benefits f:gi
=N A

Sedentary 1B LSkl

Weekly physical activity (minutes] |

Flgure 1: Dose response curve
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Limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias

G Journal of the American College of Cardiology
Volume 73, Issue 16, 30 April 2019, Pages 2062-2072

F T o + e ey L T iz
-\, 1l Foeus Iss1 Larciovascolar | i :I omiction

Si:ttiﬂgvTime, Physical Activity, and Risk of
Mortality in Adults

Emmanuel Stamatakis PhD * A B 8 joanne Gale PhD * Adrian Bauman PhD ?, UIf Ekelund PRD 7, I
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1149 Minubes/Week | MNa Physical Activity

[(Highly Active) (insuthciently Active) (Inacthee)

Daily Sitting Time | Physical Activity Category

Estar sentado se asocia con mortalidad ECV y por todas las causas, la
actividad fisica al menos moderada disminuye la asociacion
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En la practica @

COLEGIO MEDICO
DE CHILE A.G

¢ Cual es la mejor actividad fisica? @

Aqguella que le guste al paciente, a la que adhiera.

NO es necesario ir a un gimnasio.

NO busguemos la perfeccion, cada paso cuento

SOCIEDAD CHILEN/
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Pausa
(19:50- 20:00 hrs )
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Buen dormir @
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El sueno juega un rol fundamental en nuestra salud

Funciones metabodlicas, cognitivas , inmunologicas,
cardiovasculares, etc

Requerimento general: 7-8 hrs.
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Privacion de sueno
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Efectos negativos: @
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¢ |entfitud y poca capacidad de atencion

e Disminucion del sueno profundo

e Disminucion del gasto caldrico durante el dia, aumento del
apetito y disminucion de la sensacion de saciedad

e Resistencia a la insulino

e Disminucion del rendimiento

* Medicina del
Estilo de Vida




Sueno y dismetabolismo

El sueno es fundamental para la regulacion metabolica.

* | noche de privacion de sueno ( menos de 4 hrs ) induce IR en
INdividuos sanos

® o disrupcion de la homesostasis del sueno puede promover el
inicio de la diabetes o dificultar el control de una persona

. Sleep Optimization and Diabetes Control: A Review of the Literature. Diabetes Ther. 2015 Dec; 6(4); 425-468.
® SOCIEDAD CHILENA DE A single night of partial sleep deprivation induces insulin resistance in multiple metaboiic pathways in healthy subjects. J Clin
- Med'l'cina del Endocrinol Metab. 2010

Estilo de Vida
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Efectos de la cronodisrupcion

e Estudios epidemiologicos relacionan jet lag con mayor riesgo

de cancer de mama y prostata
e Trabajo en turnos se asocia a alto riesgo de obesidad y

sindrome metabdlico
e Favorece el envejecimiento prematuro (Modelos animales)

®  SOCIEDAD CHILENA DE
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Estilo de Vida E.Ortiz-Tudela et al / Rev Esp Geriatr Gerontol. 2012; 47(4):168-173
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En la practica podemos recomendar

e Crear ambiente adecuado (luz- temperatura)

e Evitar uso de pantallas al menos 1 hora antes de dormir

e Evitar comer o beber alcohol 3 horas antes de dormir.

e Exponerse a al luz del sol

e Usar luces calidas

e Mantener la temperatura de la habitacion en aprox 18-19°

e Ejercitarse e hidratarse durante el dia

e Disminuir consumo de cafeina desde el medio dia y evitarlo en la noche
e Consultar en caso necesario

®  SOCIEDAD CHILENA DE

* Medicina del
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Manejo del estrés

En estrés es una respuesta normal y adaptativa.

Si se perpetua puede llevarnos a sindromes ansioso, depresivos,
obesidad, alteraciones del sistema inmune, de cognicion .

Importante aprender a reconocer las senales, conocer técnicas
saludables para manejarlo vy pedir ayuda en caso necesario.
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En la practica

Pregunftar:

e Cuales son las técnicas que utiliza para manejar el estrés-
hobbies

e |La mejor técnica, la que le funcione: mindfulness- tiempo al aire
libre- tiempo con amigos- meditar - leer- hacer manualidades -
aprender algo nuevo.

e Derivar en caso necesario.

e Psicoterapia

®  SOCIEDAD CHILENA DE

* Medicina del
Estilo de Vida

COLEGIO MEDICO
DE CHILE A G

&

NOS CUIDAMOS




. B
i B
i @ SOCIEDAD CHILENA DE

Consumo sustancias toxicas

ano safe level

of alcohol consumption.

The risk of cancer increases even with
low levels of alcohol consumption.

International Agency for Research on Cancer .er”

; o
giE s World Health H‘h
e Organization

,{E“ % World Health
I

158
g'-'-" Organization
« EUrope

Alcohol

Drinking less alcohol
can prevent 7 types of cancer &

Mouth

L.'pgerlhrnnl

Laryrx

Cresophagies

Consumo excesivo de alcohol o tabaco aumentan el riesgo
de muchos canceres, ECV y mortalidad en general

* Medicina del
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Disminuir consumo sustancias toxicas

Como profesionales de salud no podemos recomendar consumir
alcohol o fumar (ninguna cantidad)
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Relaciones interpersonales

LR Harvard Longitudinal Study

Fl factor predictor de felicidad mds importante, son Y of Adult Development

las relaciones interpersonales y conexiones sociales |

solidas . "l = Started in 1938
- & ‘ 724 young men

El aislamiento y soledad se asocian a mayor

morbimortalidad.

Los humanos somos seres sociales, necesitamos vivir conectados.

SOCIEDAD CHILENA DE
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Beneficios de las conexiones sociales

e Incremento de |la longevidad

e Fortalece el sistema inmune

e Recuperacion mas rapida ante enfermedades o accidentes

e Menores niveles de ansiedad o depresion

e Es esencial para nuestra resiliencia emocional y salud en general

¢ | 0s estudios demuetsran que el aislamiento social se asocia a unao
mayor morbimortalidad , especialmante en  personas
diagnosticadas de ECNT

. SOCIEDAD CHILENA DE J Health S5oc Behav. 2010; 51{Suppl): 554-566. Social Relationships and Health: A Flashpoint for Health Policy
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Riesgos del aislamiento social

e Mayor riesgo de obesidad y tfabaguismo

¢ |nflamacion celular de bajo grado

e Mayor susceptibilidad a ansiedad y depresion
e Violencia y conducta antisocial

@
®  SOCIEDAD CHILENA DE
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Neuroscience & Biobehavioral Reviews Volume 112, May 2020, Pages 519-541. The association between loneliness, soci
inflammation: A systematic review and meta-analysis
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.MEV es suficiente ?
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Medicina basada en evidencia es insuficiente @
para fratar personas.
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Medicina Basada en Evidencia

The EBM Triad

Patient Values
xpectations

Best
External
Evidence

Armstrong, EC. (2003) Hameasing newtechnologies while presenang basic values. Fam Sys & Heath, (214, 351.355

s B ?}
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" Desde sus inicios y evolutivamente, |a
MBE no solo busca integracion de
ciencia y arte en la practica medica,
Sino que recoge principios éticos
indispensables en la misma "

MALAGA, Germcin v WEIRA-SANCHEZ, Elsa B Lo medicme basada en la evidencig, s0 evoliecidn o 25 afas desde su sésemimacicn,
promoviendo ung praciica clindea cientifica, culdadose, afectuosa v humana. Acta méd. Pery (omdinel. 2018, val 35, 0.2 [citade 2021-
10-12], pp.121-124
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" Si experiencia clinica la practica médica corre el
riesgo de ser tiranizada por la evidencia, aunque
haya excelentfe evidencia externa, puede ser
inapropiada para un individuo”

. SOCIEDAD CHILENA DE Sackett DL, Rosenberg WM, Gray JA, Haynes RB, Richardson WS. Evidence based medicine: what it is and what it isn't. BMJ,

* Medicina del 1996:312(7023):71-72. doi:10.1136/bmj.312.7023.71
Estilo de Vida




Nuestro rol como proveedores de salud

COLEGIO MEDICO
DE CHILE A.G

e Lo recomendacion de los medicos tienen un tremendo @
potencial para influir en al conducta de los pacientes. EEEIANOS
e |L0os pacientes perciben a los medicos como fuentes fiable y
creibles.

e Lo asesoria medica conductual es efectiva.
e LOs pacientes que cambian de habitos , generalmente
mencionan que los consejos de sus medicos  los
Influenciaron.
e Cada contacto con el paciente es una oportunidad.

®  SOCIEDAD CHILENA DE
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Responsabilidades del médico MEV (todos)

e Evaluar factores de riesgo y enfermedades del estilo de vida.

e Tratar ECNT prescribiendo y haciendo seguimiento a los
cambios del estilo de vida.

e Parficipar en equipos multidisciplinarios y derivar a pacientes
a Instfancias comunitarias.

e Asegurarse que los pacientes comprendan la importancia
de los cambio de habito en salud.

e Acompanar a los pacientes en sus cambios conductuales
segun su nivel de preparacion del cambio.

®  SOCIEDAD CHILENA DE

* Medicina del
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Barreras para la implementacion MEV

e Introducirla MEV en mallas de pregrado.

e Ensenar nutricion en escuelas de medicina.

e Brecha de especialistas en APS (MF).

e Modelo hospitalocéntrico.

e Falta motivacion- informacion pacientes.

e [ncorporarlo en todas las especialidades.

e Falta de tiempo en las consultas meédicas .

e Falta de conocimiento /habilidades motivacionales o
tecnicas de coach.

®  SOCIEDAD CHILENA DE
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Etapas del cambio

Modelo Transteorico.

Los planes de accion para
mofidicacion de habitos, deben ser
ajustados a la etapa del cambio.

ayudar Aal
la etapa

Lo meta inmediata es
paciente a pasar de
actual a la siguiente

g i
i 8

: SOCIEDAD CHILENA DE
* Medicinadel

Estilo de Vida

ETAPA

PACIENTE

PROVEEDOR

Precontemplacion

Nao estoy pensando en hacer
ningln cambic ahora o dentro
de los siguientes seis meses,

Discuta los riesgos para la salud asociados
con conductas especificas. (por ejemplo,
fumar y el cancer pulmonar),

Contemplacion

Estoy pensando en hacer un
cambio dentro de los siguientes
Seis meses.

Personalice los riesgos para la salug,
riesgos de peso, beneficios e impacto
en las metas personales (por ejemplo,
destaque fumar y el riesgo de ataque al
corazon si el paciente tiene una historia
familiar de enfermedades cardiacas).

Preparacion Estoy pensando en hacer un Ayude con un compromiso, planifigue
cambio dentro del siguiente cambios especificos y discuta las formas
mes y/o preparandome para para modificar el entorno.
hacer un cambio.

Accion He comenzado a hacer un Estructure el plan, identifique la fuente

cambio en los dltimos seis
meses. No he cumplido la
meta de cambio objetivo o no
la he logrado constantemente
durante seis meses.

de contacto frecuente, identifique

el apovyo social, los obstaculos para
solucionar el prablema, utilice TCC o
replantee los patrones de pensamiento
malsanos. (por ejemple, ‘No puedo
caminar en invierno® cambia a "Me puedo
vestir de acuerdo al clima’).

Mantenimiento

He estado haciendo un cambio
exitnsamente durante mas de
Seis meses.

Continde el refuerzo y TCC,

Hecaida

He hecho el cambio durante
mas de selis meses, pero ahora
no lo estoy haciendo.

Solucién de problemas, como etapas de
contemplacion, preparacién v accién.

COLEGIO MEDICO
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NOS CUIDAMOS




-
s®e,
P e

]
i-’:"

: SOCIEDAD CHILENA DE
Medicina del

Estilo de Vida

Metas SMART

Specific Measurable Attainable ‘Time Based

Resumen de las metas

Ej: caminar 30 min de lunes a viernes con la vecing, durante 2 meses

COLEGIO MEDICQ
DE CHILE A.G

&

NOS CUIDAMOS



L]
]

Enfoque coach

SOCIEDAD CHILENA DE

Medlcma del
Estilo de Vida

TABLE 1. Comparing an expert approach vs a coach approach

Expert approach Coach approach

ﬁﬂ?ﬂ msl“np uf pal:fent's haalth Empmnrars patiant to tak& mn.lrremhip of their health

Healthcare provider as the axpart Patient as the axp-art in mmr own life

Patient told what to do Patient is an active partner in creating action steps to accomplish the
lifestyle prescription

Leads the process Guides the process

Delivers the right answers Asks the right questions

Motivates to comply Uncovers motivation within

sTable 1 was created by Jossica A Matthews, DEH, MS, NBC-HWC, DipACLM; Mangaret Moore, MBA; and Cate Collings, MD, MS, FACC, DipABLM

Cultiva la conexion : ; como puedo ayudarte ?

Cultiva la motivacion: jque es lo mas importante para ti sobre esta visita o sobre tu
salud?”

Culfiva la positividad @ 4 que es lo que crees esta bien respecto a tu vida tu salud ?"
Cultiva la compasion: " entiendo que estés frustrado” " se que esto es dificl para ti "
Cultiva las fortalezas : ; como podrias usar tus fortalezas para realizar estos cambios”?
Cultiva la disposicion al cambio : ; que cosas buenas ocurrirdn si haces este cambio?
Cultivar el compromiso con la accion

;. Quée accion estas dispuesto a tomar? ;A que se quiere comprometer antes de
nuestra proxima visita? ; Quée otro apoyo necesitas para mantener tu motivacion y
confianza?

COLEGIO MEDICO
DE CHILE A G
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Ejemplo de plan de accion (prescripcion de estilo de vida de 150 minutos de egjercicio
semanales)
Qué caminar
_ Cuanto/intensidad | un ritmo al cual todavia pueda hablar o conversar L= SHIDANOS
Cuéanto tiempo _ durante 10 minutos
_ Qué tan frecuente | tres veces por semana
_ Con quién mi vecino o conyuge
Donde | alrededor del vecindario
Cuando en las noches
_ Sistema de apoyo _ el conyuge puede ayudarme a recordar la caminata
Mayor obstaculo | sentirme cansado al final del dia
Solucién para el obstaculo recordarme que caminar aumentara mi energia
Nivel de confianza 8/10

. ®
SOCIEDAD CHILENA DE
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Importancia de la salud del médico y el equipo de salud @
y su impacto en la salud de los pacientes. o

Los medicos no practican consistentemente conductas saludables. g

NOS CUIDAMOS

Encuesta 2009, California :

36% de estudiantes de 4° ano de medicina no cumplieron con
orientaciones actividad fisica.Estres grave a moderado 53%
Sedentarios 35%

6 0 menos horas sueno 34%

Usan ansioliticos 13%
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Importancia de la salud del médico y el equipo de salud

y su impacto en la salud de los pacientes. e
e Los malos habitos impactan en la asesoria que los medicos hacen a sus pacientes. @
e Los medicos que ejercitan, son mas dados a aconsejar a su pacientes que |o HoS CHIDANOS
nagan.

e Médicos no fumadores, son mas propensos a enfatizar los riesgos del tabaco.
e Medicos tendieron a registrar diagnostico de obesidad cuando el peso del
paciente era mayor a su propio peso.

Correlacion positiva de aconsejar a los pacientes:
e Si consumen menos grasas, aconsejan mas sobre colesterol
e Sicomen 5 o0 mas porciones de frutas y vegetales, aconsejan mas sobre nutricion.
e Médicos vegetarianos aconsejaron mas sobre perdida de peso y nutricion

® SOCIEDAD CHILENA DE
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Conclusiones:

e | a MEV representa un enfoque distinto y complementario para enfrentarse a un
gran numero de patologias causadas por malos habitos.

e Es fundamental la participacion del paciente y el acompanamiento del medic@
con enfoque coach

e La MEV se basa en 6 pilares que son factores de riesgo transversal para la mayoria
de las ECNT

e E|rol de la saud del medic@ es fundamental al momento de prescribir habitos

e o MEV es tarea de tod@s los medic@s y equipo de salud

e La prevencion siempre serd la mejor intervencion.

® SOCIEDAD CHILENA DE

* Medicina del

Estilo de Vida

5.4

COLEGIO MEDICO
DE CHILE A G

&

NOS CUIDAMOS




Espacio difusion

@.
2
@ e Semana MEV 21- 26 de mayo.
ot - e 2° Congreso Chileno MEV 9-10 de noviembre 2023
® . e Certificacion 10 noviembre
s |
S
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