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OPINION

XABIER VILA-COIA

La altura de la taza del vater

no posee sdlidos conocimientos en Biologia es un
pajaro sin alas; una abeja sin aguijén; un leén sin

El filésofo, socidlogo, politdlogo, antropdlogo... que

crin; un buzo sin escafandra:

Las fibras estriadas de nuestros misculos (llamadas
asi porque al observarlas al microscopio éptico presen-
tan estriaciones transversales claras y oscuras, origina-
das por la peculiar disposicién de sus microfilamentos
constituidos por las proteinas actina y miosina) son las
responsables, al contraerse, de los movimientos volunta-
rios del cuerpo. Me estoy refiriendo al misculo esquelé-
tico, diferente del misculo liso, no estriado y de contrac-
cién involuntaria, que se encuentra formando parte de
la pared de muchos érganos (como el intestino, la vejiga
urinaria, el dtero, etcétera).

Sin embargo, la contraccién de la musculatura esquelé-
tica no solo conlleva movimiento. Es lo que ocurre cuando
hacemos prensa abdominal; es decir, cuando contraemos
los musculos abdominales (sobre todo el recto anterior
del abdomen, el transverso y los oblicuos) para aumen-
tar la presién en el interior del vientre vy de este modo
favorecer procesos tan fundamentales como el parto, la
miceibén y la defecacién.

Ademas de la contraccién muscular, también es muy
importante para que la prensa abdominal sea efectiva
la posicion del cuerpo, siendo la de cuclillas 1a que més
la favorece. Pero por alguna razén, tal vez relacionada

.con nuestra tendencia a separarnos de nuestra animali-
“dad esencial, no estd bien considerada en las sociedades
«avanzadas» en las que vivimos, y apenas la practica-

mos. Por eso los partos humanos rior del inodoro. Esto también
son tan dificultosos: porque en L (,Z altura de Za’ laza del impide una correcta prensa ab-
dectibito supino la prensa ab- )y ter de berd sercomo dominal, dado que durante su

dominal es casi nula. Todavia
recuerdo cdmo en las practicas
de obstetricia y ginecologia te-
nia que sentarme en la barriga
delas parturientas para ayudar-
lasadaraluz.

Algo similar ocurre con laexpulsién delas heces. Hace
décadaslos retretes tenian una placaturca, conlocualla
posicion de cuclillas era obligada y la defecacién comple-
ta. Cierto es que paralas personas mayores o con alguna
patologia de rodilla esta postura produce sufrimiento
articular, por lo que para ellas lo recomendable son los
modernos inodoros, bien de pedestal, bien suspendidos.

Precisamente es aqui donde reside el problema. Lagran
mayoria de este tipo de sanitarios, que en la actualidad
se encuentran por doquier (asi en casas particulares, ho-
teles, medios de transporte, hospitales...), son o estdn
instalados demasiado altos, lo que dificulta la consu-
macién de una prensa abdominal competente, motivo
por el que la defecacién suele quedarse a medias. Algo
incémodo y poco recomendable para la salud. Para que
esto no ocurra, la altura de la taza del viter debera ser
como maximo de treintay cinco o cuarenta centimetros
(segin la estatura de los usuarios) desde el suelo hasta
la cara superior del asiento.

Otro error con las mismas nefastas consecuencias eva-
cuatorias consiste en situar la cisterna enla parte poste-

mdximo detreinta y cinco
o cuarenta centimetros

ejecucion es recomendable rea-
lizar movimientos de flexo-ex-
tension de la columna lumbar
acompaiiados de inspiraciones
yexpiraciones. Ambos procedi-
mientos en combinacién afia-
denun plus de presién intraabdominal que posibilita que
la defecacidn sea total; mas satisfactoria cuanto mayor

"sea la amplitud de dichos movimientos y su coordina-

cién con la respiracién. Ello no es factible con las refe-
ridas cisternas. Por lo tanto, siempre que no estén inte-
gradas en el propio inodoro deben colocarse en la pared,
acierta altura o empotradas. Asimismo, el anclaje de la
tapa tiene que fijarse a unos diez centimetros del borde
posterior de la boca del sanitario, para permitir que la
flexo-extensién lumbar sea lo suficientemente amplia y
resulte eficaz.

Por dltimo, de no menor importancia es que la distan-
cia entre el frente de la taza y el tabique del excusado sea
de por lo menos sesenta centimetros, para que la perso- .
na que esté haciendo sus necesidades pueda realizarlas
con la flexién éptima de rodillas acorde a su talla y al
momento del proceso expulsivo.

Sefioras y sefiores; no lo olviden nunca: lo mis trascen-
denteytrascendental que se puede hacer en un cuarto de
bafio es defecar bien. Tan trascendental y trascendente
como alimentarse correctamente.



