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Pacientes del centro de salud de La Alberca a los que les han recetado ejercici
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0 para mejorar su salud se echaron ayer a la calle con la monitora Silvia Meseguer. :: vicenTe vicens/acm

Los médicos ya recetan caminatas con
monitores para contener la obesidad
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El centro de salud de
La Alberca es pionero
en esta iniciativa de la
Consejeria de Sanidad
y del Ayuntamiento

MURCIA. La mejor medicina para
prevenir la obesidad es, ademas de
cuidar la alimentacién, realizar ejer-
cicio fisico de forma constante. Con
esta filosofia, desde ayer, los médi-
cos de familia del centro de salud
de La Alberca estan recetando ca-
minatas con monitores deportivos

a sus pacientes con obesidad, coles-
terol, hipertensién arterial, diabe-
tes y/o problemas osteoarticulares.
El primer grupo tomo ayer la salida
con su tutora, Silvia Meseguer, que
les acompafia en el recorrido y les
ensefla a realizar el calentamiento
y los estiramientos en cada sesion.

Estainiciativa es fruto de un con-
venio entre la Consejeria de Sani-
dad y el Ayuntamiento de Murcia,
que permite por primera vez incluir
en la cartera de servicios sanitarios
rutas semanales con el acompafia-
miento y supervision diaria de una
licenciada en Actividad Fisica del
Deporte. El objetivo de las dos ad-
ministraciones es incrementar el
numero de profesionales de Aten-
ci6n Primaria que colaboran con esta
campafla y ampliar el nimero de
centros que ofrecen estos servicios
en las tres zonas de salud del muni-
cipio. De hecho, los pacientes de La
Alberca se suman por primera vez a
este programa, conocido como 4/40

—cuatro dias a la semana y 40 minu-
tos caminando a paso ligero-, que
crearon como experiencia piloto en
julio de 2008 los Servicios Munici-
pales de Salud de la Concejalia de Sa-
nidad y por el que han pasado 500
personas en los ultimos dos afios.

En este momento hay siete gru-
pos organizados que realizan rutas
fijas en el Paseo del Malecon (de 18
a18.40 yde 20a20.40 horas), en
Churra (de 20 2 20.40 horas), en Za-
raiche (de 20 a 20.40 horas), en
Puente Tocinos (de 19a19.40y de

20.30221.10 horas), en Vistabella
(de 20 220.40 horas) y en el Infan-
te (de 9.30210.10 horas). La inscrip-
cién a los grupos puede realizarse
por prescripcion médica o por libre,
y basta con realizar la solicitud en
los Servicios Municipales de Salud

Eduardo Gonzdlez Jefe de los
Servicios Municipales de Salud

«Hastahace pocoa
mucha genteledaba
verglienza incluso salir
enchandalaandar»

El Ayuntamiento estd impul-
sando, desde distintos servicios
municipales, rutas y programas
para motivar a los murcianos a
reducir sus alarmantes niveles

de obesidad, tanto en niveles in-
fanto-juveniles como en adul-
tos. Poco a poco, explica el jefe
de los Servicios Municipa-
les de Salud, Eduardo
Gonzalez, también se &
estd superando esa ima-
gen negativa de la gente
que salia en chindal a ca-
minar por las tardes. Segiin
Gonzilez, esta mala imagen ha
sido un lastre. «Ahora, sin em-
bargo, estamos dando un paso
mas ya que los médicos de fami-
lia formados por la Consejeria

de Sanidad no sélo prescriben
una dieta simplemente sino que
invitan a realizar ejercicio fisico
dando la oportunidad a los
pacientes de sumarse a los
grupos ya establecidos y
ayudando a liderar otros».
El objetivo, seglin Gonza-
lez, es luchar contra la obe-
sidad aprovechando la ciudad
como escenario, sus calles y sus
instalaciones. «Vamos a ir exten-
diendo el programa a todos los
centros. Andar es bueno, barato
y lamayoria puede hacerlo».
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(Plaza Preciosa, 8; teléfonos 968 20
7062,968 2471120968 35 86 00,
o en el correo grupos4-40@ayunta-
mientodemurcia-salud.es). También
hay otro grupo en Javali Nuevo.
Isabel Navarro, técnico de Promo-
cién de Salud y coordinadora del pro-
grama municipal, apunta que aun-
que hay un indice de abandono im-
portante en los grupos es muy facil
«despertar el gusanillo porque no se
les cierra las puertas a nadiey. El ob-
jetivo es multiplicar estas «escuelas
de andarinesy, como se les conoce,
formadas mayoritariamente por mu-
jeres. La edad de los participantes
oscila entre los 30 y los 70 afios, aun-
que la mayoria tiene entre 51y 70.
Seglin una encuesta realizada por
los Servicios Municipales de Salud
entre los usuarios, un 98% han per-
cibido los beneficios -disminucién
de enfermedades cardiovasculares,
prevencion de hipertension, del co-
lesterol y de la diabetes, mantener
la flexibilidad y prevencion de cai-
das, mejora de la salud psicologica
y mantener el peso adecuado-. Se-
gln Isabel Navarro, caminando cua-
tro dias los usuarios perciben que
mejora su estado de dnimo y sus re-
laciones personales y sienten me-
nos dolores y molestias en general.
«S6lo necesitamos un empujon
para ganar saludy, dice Navarro, co-
nocedora del poema de Machado: «Ca-
minante, se hace camino al andary.

DATOS BASICOS
Rutas que ya se realizan en La
Alberca, E1 Malecon, El Infante,

Puente Tocinos, Churra, Zarai-
che, Vistabella y Javali Nuevo.

65%

Porcentaje de participantes en
las rutas 4/40 que realizan ejer-
cicio fisico con supervisién de
un monitor por problemas de
hipercolesterolemia, diabetes,
obsesidad o hipertension.

98,7%

Porcentaje de pacientes que no-
tan beneficios en su salud desde
que salen a caminar con un pro-
fesor de Actividad Fisica.

50,6%

Porcentaje de gente que pierde
peso caminando, segiin una en-
cuesta municipal entre partici-
pantes del programa 4/40. Un
30% ha bajado su tensi6n arte-
rial y sus niveles de aztcar.



