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Seis de cada diez navarros y navarras
mantienen estilos de vida saludables

El Instituto de Salud Publica y Laboral de Navarra lanza la campafa
"Buenos deseos para 2017", con una guia dirigida a promover estilos de
vida saludables

Martes, 20 de diciembre de 2016

Al menos seis de cada
diez navarros y navarras
declaran mantener una
alimentacién rica en frutas y
verduras frescas. Ademas,
siete de cada diez no fuman. Y
la poblaciébn navarra duerme
una media de 7,92 horas
diarias. Estos cuatro
parametros, plasmados en el
Gltima Encuesta Nacional de
Salud, son considerados clave para mantener la buena salud.

Dos personas corren en un parque.

La directora gerente del ISPLN, Maria José Pérez Jarauta, ha
recordado estos datos hoy durante la presentacion de la campafa
"Buenos deseos para 2017”, una iniciativa que tiene como objetivos la
promocion de la salud fisica y emocional, el bienestar y calidad de vida; y
la prevencion de las enfermedades cronicas y que se desarrollara entre
los meses de diciembre de 2016 y en 2017.

Este enfoque recoge los planteamientos de la “Estrategia 4x4” de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS): prevenir las cuatro
enfermedades crénicas mas frecuentes (enfermedades vasculares y
respiratorias cronicas, cancer y diabetes) incidiendo en sus cuatro
principales factores de riesgo (inactividad fisica, alimentacion
desequilibrada, tabaquismo y abuso del alcohol). En Navarra el abordaje
de las enfermedades crénicas se materializa en la Estrategia Asistencial
(Estrategia de Cronicos) que incluye la estrategia asistencial y también la
Prevencion y Promocion de la Salud (estilos de vida y sus determinantes).

La campafia incluye la publicacién de una guia destinada a fomentar
el autocuidado, tanto fisico como emocional, entre la ciudadania. El
documento, de 28 paginas en formato bilingle, tendra una tirada de
82.000 ejemplares y se distribuira encartada, el préximo 23 de diciembre,
en la edicion impresa de los periédicos Diario de Navarra, Diario de
Noticias, Gara y Berria. También estara disponible en los Centros de Salud
y otros servicios sanitarios, asi como en la pagina web del ISPLN.

El contenido de la publicacion proviene de los materiales de la
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‘Estrategia de Promocién de salud y Prevencion en el Sistema Nacional de Salud’ del Ministerio de Salud,
Servicios Sociales e Igualdad.

Estilos de vida saludables en Navarra

Pérez Jarauta ha valorado que cada dia en Navarra muchas personas deciden desarrollar estilos
de vida saludable y ha considerado que la ultima Encuesta Nacional de Salud (2011-2012, poblacién
mayor de 15 afios) revela un “buen punto de partida” en lo que se refiere a los estilos de vida
predominantes en Navarra, aunque todavia, ha considerado, “tenemos un amplio margen de mejora”.

Asi, ha recordado que un 67,7% de la poblacidn no es sedentaria, aunque su actividad a veces no
llega a las recomendaciones saludables; un 76,7% no fuma; los niveles de consumo de fruta y verdura
frescas ajustados a las recomendaciones son el 61,3 y el 62,2% respectivamente. El 48,8% no ha
consumido alcohol en las ultimas dos semanas. Existen también indicadores elevados en los apartados
relacionados con el bienestar emaocional: percepcién del apoyo social disponible (49,5 puntos en una
escala del 11 al 55) y el nivel de satisfaccion laboral (5,1, en una escala del 1 al 7).

Asimismo, la encuesta revel6 que los hombres hacen més ejercicio, consumen mas alcohol y fuman
mas. Las mujeres se alimentan mejor y es importante en relacién con el bienestar emocional que
desarrollan mas trabajo de cuidados no compartido.

La directora gerente del ISPLN ha animado a las personas navarras a mantener estilos de vida
saludables para ganar salud porque es un importante recurso para la vida cotidiana.

Recomendaciones

Margarita Echauri Ozcoidi, jefa de la Seccién de Promocion de la salud del ISPLN, ha incidido en que
aungue los mensajes de la campafa estén dirigidos a la poblacion adulta (18-65 afios), también puede ser
atil para poblacidon mayor, a la que se invita a reflexionar sobre su estilo de vida a través de pequefios
test, textos informativos y recomendaciones concebidas para que cada persona pueda marcarse un plan
con objetivos en cinco posibles campos: la actividad fisica, el bienestar el emocional, el consumo de
tabaco y alcohol y la alimentacion.

Entre las recomendaciones incluidas en la guia destacan las de realizar un minimo de 150 minutos
de actividad fisica a la semana, a los que se aconseja afiadir ejercicios de fuerza y flexibilidad dos dias a
la semana; asi como la de incrementar la presencia de alimentos frescos en la dieta, consumiendo al
menos dos frutas, asi como verduras, ensaladas y hortalizas a diario.

También se plantea reducir el consumo de azlcar y bebidas azucaradas, sal y grasas, asi como,
en el caso de los fumadores, dejar de fumar. En cuanto al alcohol, en caso de consumirlo, se aconseja
hacerlo con moderacién. Para el bienestar emocional se recomienda identificar y manejar las emociones
en la vida diaria.

Recursos de apoyo en Atencidn Primaria

Javier Diez Espino, gerente de Atencién Primaria, ha indicado que no se trata de medicalizar la vida
y las decisiones cotidianas, “algo que corresponden a cada cual”’. Asi, ha explicado que muchas
personas, por ejemplo, hacen ejercicio o dejan de fumar solas o con la ayuda de sus familiares y
amistades. “A los centros de salud nos corresponde promover y apoyar a quienes no puedan desarrollar
solos estilos de vida saludables”, ha afirmado.
En los centros de salud se ofrecen distintos recursos e instrumentos de apoyo. La ciudadania puede
acceder a consultas informativas, folletos, actividades de educacion individual o grupal para temas
diversos, como dejar de fumar, alimentarse saludablemente, mantener el peso, hacer ejercicio, manejar la
diabetes, controlar el estrés, afrontar la menopausia, cuidar la espalda, entre otros.
Diez Espino ha subrayado el “papel primordial” que estan desarrollando las y los profesionales de
enfermeria, asi como la funcién que también estan desempefiando en la adopcion de estilos de vida
saludables otros agentes de la comunidad, como APYMAS, clubs de jubilados, asociaciones de mujeres,
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ayuntamientos a través de su oferta cultural y deportiva municipal, etc..

Estrategias del Departamento de salud

El Departamento de Salud esta trabajando esta legislatura en una doble estrategia: la asistencia a la
enfermedad y la prevencion y promocién de la salud. Aunque esta Guia se centra en lo que las personas
pueden hacer para mejorar nuestra salud, en ella influyen también otros factores personales (como la
genética, edad y sexo) y sociales, como las redes de apoyo social y las condiciones socioecondémicas,
culturales y ambientales. En este sentido se trabaja en colaboracién con otros departamentos del
Gobierno de Navarra (a través del nuevo Consejo Interdepartamental de Salud) y otras Administraciones
v Entidades sociales.

Carlos Ill, 2. 31002 PAMPLONA | T.848426700 | F. 948227673 | prensa@navarra.es | www.navarra.es 313



