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Salud impulsa un plan para fomentar un estilo
de vida y trabajo mas activo entre sus
profesionales

El Area de Salud de Tudela pilota el programa ‘Suma pasos, elige salud’,
gue incluye la difusibn de una guia de actividad fisica y un plan
personalizado para 25 profesionales

Jueves, 05 de octubre de 2017

El Servicio Navarro de
Salud-Osasunbidea  (SNS-O)
ha puesto en marcha el

proyecto ‘Suma pasos, elige
salud’, un nuevo plan de
prevencién y promocion de la
salud dirigido a fomentar
habitos saludables y un estilo
de vida més activo entre sus
profesionales, tanto en el

entorno laboral como en el o

personal. El Area de Salud de De izquierda a der(?cha, J'orge Pascual,
Tudel 4 d ilot Oscar Moracho, José Ramén Mora, Ana
udela se encargara de piiotar Castillo (participante en el programa),

a partir de este mes este plan
entre los mil profesionales de la
zona, con actividades informativas y un plan personalizado de ejercicio
fisico en el que participaran voluntariamente 25 trabajadores vy
trabajadoras.

Cristina Vispe y Ana Beamonte.

El proyecto ha sido presentado hoy en el Hospital “Reina Sofia” de la
capital ribera por el gerente del SNS-O, Oscar Moracho; el gerente del
Area de Salud de Tudela, José Ramoén Mora; el jefe del Servicio de
Prevencion de Riesgos Laborales, Jorge Pascual; la jefa del Servicio de
Profesionales de Tudela, Ana Beamonte; y la responsable del despliegue
del programa en Tudela, Cristina Vispe, médica del Servicio de Prevencién
de Riesgos Laborales.

Moracho ha destacado la importancia de frenar el sedentarismo en
cualquier ambito, incluido el laboral, teniendo en cuenta que la inactividad
fisica se ha convertido en el cuarto factor de riesgo mas importante de
mortalidad. El gerente del SNS-O ha recordado que la actividad fisica es
clave para prevenir enfermedades cronicas, reducir el riesgo
cardiovascular y aumentar la esperanza de vida.

El plan para fomentar un estilo de vida y trabajo mas activo se
convierte en la tercera linea de actuacién abierta por el Servicio de
Prevencién de Riesgos Laborales para cuidar la salud de los cerca de
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10.000 profesionales del SNS-O, junto con el programa de deshabituacion tabaquica y el de fomento de
hébitos saludables.

El proyecto ‘Suma pasos, elige salud’ se puso en marcha en un contexto de colaboracion entre el
SNS-O y Mutua Navarra, en el marco del programa de ‘Stop al Sedentarismo’, promovido por esta entidad.
Sobre esa base inicial, el Servicio de Prevencién de Riesgos Laborales del SNS-O desarroll6 un programa
especifico, en colaboracién con un equipo de trabajo multidisciplinar.

Hacia los 10.000 pasos diarios, con seguimiento de resultados

El Area de Salud de Tudela tom0 la iniciativa de pilotar este plan, tras constatar en una encuesta de
clima laboral el interés de sus trabajadores y trabajadoras por acceder a mas recursos de prevencion y
promocion de la salud. El programa que se pone en marcha ahora se ha desarrollado en colaboracién con
el Servicio de Profesionales del Area de Salud de Tudela, Mutua Navarra y profesorado del médulo de
Grado Medio de Actividades Fisico Deportivas en el Medio Natural del Centro Integrado Politécnico (CIP).

La primera linea de trabajo impulsada en el Area de Salud de Tudela esta dirigida a profesionales
calificados como “insuficientemente activos”, segun un cuestionario de actividad fisica breve, version del
Brief Physical Activity Assessment Tool anglosajon (BPAAT). Cuenta con la participacion voluntaria de 25
profesionales de Enfermeria y Administracion, para los que se ha definido un programa de 12 semanas
de duracién que incluye una evaluacién de salud, entrevistas, sesiones de trabajo grupales, consultas
telefénicas de seguimiento, revisién de guias y recomendaciones y un plan de trabajo individual con el
objetivo concreto de adoptar el habito de caminar 10.000 pasos diarios.

A los participantes se les facilita un podometro para contar sus pasos y se les invita a acceder a la
aplicacion para teléfonos moviles Wikiloc, a la que se han incorporado una decena de rutas de
senderismo disefiadas en colaboracién con los profesores del CIP de Tudela Alberto Cebollada y David
Cérdenas. Se hara un registro de toda la actividad realizada semana tras semana. Ademas, en
colaboracién con la Seccion de Laboratorio del Hospital “Reina Sofia”, se evaluara el impacto de este
ejercicio en parametros relacionados con el riesgo cardiovascular, de sindrome metabdlico y de diabetes.

Se calcula que la poblacién diana para este programa personalizado seria del 25% (unos 250
trabajadores) de la plantilla de profesionales de Tudela, que son quienes tienen un perfil mas sedentario.

Con la idea de los 10.000 pasos diarios se busca establecer una motivacion concreta para que los
participantes en el programa mantengan una vida mas activa y se muevan mas a lo largo de todo el dia,
ya sea caminando o haciendo ejercicio fisico. Se trata de una cifra simple, facil de recordar, que
proporciona una meta concreta de tipo conductual y que puede aplicarse a personas con distinto peso y
condicién. Caminar 10.000 pasos diarios conlleva un gasto caldrico de entre 300 y 400 kilocalorias y
ayuda a que las personas se mantengan activas a lo largo de todo el dia, no solo durante un periodo de
tiempo limitado.

La segunda linea de trabajo se basa en acciones de sensibilizacion e informacion dirigidas al
conjunto de profesionales, al margen del nivel de actividad fisica que realicen. Con este fin, se ha editado
una guia de consejos sobre “Momentos saludables” que pueden vivir a lo largo de todo el dia y, en
especial, durante la jornada laboral, pensados para romper con los hébitos que favorecen el
sedentarismo en el puesto de trabajo. La guia propone acciones como levantarse a acompafar al
paciente a la salida de la consulta, utilizar las escaleras en lugar del ascensor, levantarse o caminar
mientras se habla por teléfono o ir y volver andando del trabajo, medidas todas ellas encaminadas a
generar una cultura de fomento de la actividad fisica en el &mbito de trabajo sanitario que contribuya a
incrementar el bienestar fisico v emocional de los v las profesionales.
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