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«Cuidarse es algo mas que tomarse
las pastillas que te receta el médico»

3.363 enfermos crénicos han participado en el programa de Osakidetza ‘Paciente Activo’

Los monitores, que

a su vez son enfermos,
ayudan en estos cursos
de autocuidado a
asumir la dolencia

y a autogestionarla

Ani Galende,
Juantxo Loinazy
Estibaliz Gamboa,
ayer en el Hospital
Donostia, donde se
celebré una jornada
sobre Osasun
Eskola. :: Lusa

:: ANE URDANGARIN

SAN SEBASTIAN. Hace tiempo
que se venia anunciando en los ana-
lisis, con picos mas altos de lo debi-
do, pero no fue hasta hace siete aflos
cuando a Juantxo Loinaz le diagnos-
ticaron diabetes tipo II. «Cuando te
lo dicen te quedas bloqueado. Au-
tomaticamente asocias diabetes con

pinchazos, con insulina, con una
pierna amputada o con la ceguera...
Pero la enfermera que me asigna-
ron me puso al corriente de todo.
Conforme me iba hablando me fue
quitando los miedos inicialesy. Le
explicd que, de momento, no esta-
ba tan cerca de que le sucediera
todo eso, y que tampoco era

preciso que empezara a inyectarse
insulina ni a tomar pastillas si co-
menzaba a cuidarse. A cuidarse en
serio. Fue cuando este errenteria-
1ra, vecino de Donostia, dio el paso.
«Entonces, ;qué tengo que hacer?y.

Y lo que hizo es
lo mismo que

otros 3.362 vas-

4/

cos que han participado en los 290
cursos del programa Paciente Acti-
Vo, que hace cinco afios puso en mar-
cha Osakidetza. «Surgio para buscar
maneras alternativas para educar a
los pacientes crénicos, porque una
enfermedad para toda la vida supo-
ne introducir una serie de cambios
que alteran el dia a dia, y hay que
aprender a convivir con elloy, expli-
calaresponsable del programa, Es-
tibaliz Gamboa.

«Lo que enseflamos es que asu-
man su dolencia, que sean proacti-
vos, porque el médico esta en su
mesa y te dicta las pautas, pero td
eres el que tiene que agarrar las rien-
das de tu caballo, que es tu enfer-
medad. Cuidarse es algo mas que to-
mar lo que te recetany, aflade Loi-
naz, que pasa a hablar en pri-
mera persona del plural por-
que forma parte de ese
grupo de enfermos cré-

nicos que tras participar
de ‘alumnos’ en esta es-
pecie de escuela para de
aprender a cuidarse die-
ron el paso de conver-
tirse en monitores. Este
afio se han acreditado
26 nuevos formadores,
conlo que en total hay
219 en Euskadi, mas
del doble que hace dos
afios.

Ayer participaron
en una jornada de
homenaje en el Hos-

pital Universitario
Donostia, que le sir-
vi6 a Juantxo para
rememorar aque-
llos inicios en los
que tenia, recono-
ce, un sobrepeso
evidente. Pesaba 96
kilos. «<Me dijeron
que tenia que cuidar
la dieta. Que si baja-
ba de peso tendria una
mejor calidad de viday
muy probablemente des-
cenderia la glucosa. En
definitiva, que todo iba a
ir mejory. Un objetivo no
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tan sencillo para un confeso aman-
te de la comida al le gustaba «comer
mucho y, ademads, mucho dulcey.
En este dificil transito hacia nuevas
pautas alimentarias se pusieron en
marcha los primeros grupos de Pa-
ciente Activo, pensados especifica-
mente para diabéticos. Desde 2014,
también hay otros grupos para cual-
quier dolencia crénica llamados ‘Cui-
dando activamente mi salud’.

Juantxo reconoce que al princi-
pio fue «reacio» a participar en la
experiencia. «Me vi alli, todos los
enfermos sentados, sin conocernos,
con la pegatina en la solapa... Te de-
cian: ‘Contarnos un poco qué enfer-
medad tenéis, qué actividad hacéis,
la alimentacién que lleviis... ;Y aho-
ra me tengo que confesar aqui?, me
preguntabay.

Hacer dieta, ejercicio...

La formacion, que se ofrece en dis-
tintos centros de salud de Euskadi,
consta de 17 horas, con una sesiéon
semanal de poco mas de dos meses.
A Loinaz no le costé mucho entrar
en ladindmica. Se involucrd y aho-
ra asegura que estas reuniones de
Osasun Eskola «te dan una motiva-
cion totaly. En su caso, para lograr
cambiar «totalmentey los habitos
alimenticios. Perdié doce kilos.

Ahora, por cada curso que ejerce
de formador con otros diabéticos,
pierde de media unos dos kilos y me-
dio. «Es que nos involucramos como
los demas. Aunque seamos monito-
res, nunca dejamos de ser pacien-
tes». Lo que significa, por ejemplo,
plantearse mini retos. En estas se-
siones no hay exdmenes, pero si
etxeko-lanas en forma de prop6si-
tos, objetivos realistas cuyo grado
de cumplimiento se valora. Eso si,
siempre en tono positivo y cordial.

Algunos se proponen hacer una
dieta especifica, otros no beber al-
cohol, no fumar, caminar tal o cual
distancia... «O el propésito puede
ser cogerte tiempo para ti. Auna
mujer que vive volcada en el cuida-
do de su marido, que tiene ala hija
fuera, le aconsejé que se tomara al
menos unos minutos para ellay. Era
lo que le hacia falta. Ademds, ense-
fian unos ejercicios de relajacion que
ayudan a controlar el estrés y la an-
siedad, bastante comunes en la en-
fermedad crénica.

Porque en Osasun Eskola no solo
se habla de como cuidar el cuerpo.
También se tratan aspectos sociales
y emocionales. La comunicacion,
por ejemplo, es un pilar de la forma-
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El camino
recorrido...

Varios pacientes activos dieron su testimonio. :: Lusa

EN CIFRAS

cursos se han realizado desde
2010. En ellos se han ‘activado’
3.363 pacientes, de los que 219 se
han convertido en monitores.
Para ello, hay que realizar una for-
macion especifica. Este afio se han
realizado 75 cursos con 767 pa-
cientes.

Mas informacion:

Teléfono: 943 006 551

Mail: pacienteactivo@osakidetza.net

Blog: www.osakidetzarenosasuneskola.com
Facebook: https:/www.facebook.com/
PacienteActivoPazienteBizia

«Te motiva, ayuda a sacar
ese potencial que tenemos
para superar los obstaculos
y cumplir propdsitos»

cion. «Si, hablamos mucho del tema
de la comunicacion en el dia a diay,
cuenta Ani Galende, madrilefia ve-
cina en Portugalete. Hace cuatro
afios le detectaron un cancer de
mama y la quimioterapia le provo-
c6 una cardiopatia. Un amigo le ha-

bl6 del programa. «Me entusiasmon
Y complet6 la formacion para se:
monitora. «Me gusté més todaviay
Para ella, participar en las reunio:
nes de Paciente Activo supone «ur
refresco de lo que tengo o deberi:
hacer todos los diasy.

En su caso, le ha ayudado muchc
aprender de comunicacién, «con tt
pareja o con tu hija, por ejemplo
Algo que normalmente no se te ocu:
rre hacer es escuchar. Y aprendes
coémo escuchar a tu hija en lugar de
enfadarte, tranquilizarte, respirar..
hablarle de otro modo». Los mini-
propositos ayudan «muchon, insis-
te, en cumplir con esos objetivos
como pueden ser hacer ejercicio. «Y
sino se halogrado, se analiza cud
les han sido los obstaculos para po:
der superarlosy.

Como explica la responsable de
Paciente Activo, independiente:
mente de la patologia, el enfermc
crénico tiene unas caracteristicas
comunes, «y el hecho de poder jun-
tarse y hablar de ello les hace des-
dramatizar. Y también sacar esa mo
tivacién para vencer los obstaculos
El objetivo es sacar ese potencia
que tenemos dentro, pero que a ve:
ces esta tapado por el miedo, la tris
teza u otras emocionesy, afiade Gam:
boa. Galende asiente: «Con estos
cursos, los enfermos crénicos apren:
den que pueden hacer mucho mas
por su salud de lo que creen, pero et
que también pueden ayudar muchc
alos que no estan enfermosy.

Nuevos cursos para
enfermos de cancer
0 con insuficiencia

cardiaca

Los cuidadores también
pueden acudir a las
sesiones, «en las que se
ofrece una educacion
entre iguales, de tu a tu»

AU

SAN SEBASTIAN. «La respon-
sabilidad estd en miy. Es uno de los
mensajes que, cual mantra, se in-
teriorizan en los cursos de Pacien-
te Activo, en los que, no obstante,
no solo participan enfermos. Tam-
bién estdn abiertos a los cuidado-
res. «Por ejemplo, cuando se abor-
da la cuestion de la dieta y la ali-
mentacion, de reducir raciones o
preparar la comida de tal o cual for-
ma, hay quien te dice que le pare-
ce muy bien lo que se estd comen-
tando, pero zanjan con un ‘eso me-
jor diselo a mi mujer’. Entonces,
se le invita al cuidador a que par-
ticipe. Al final se trata de compar-
tir la enfermedad desde dos pun-
tos de vista diferentes, que el en-
fermo vea cémo afecta al cuidador
y viceversay, explica Estibaliz Gam-
boa, enfermera de atencion prima-
ria de la OSI Donostialdea y res-
ponsable de Paciente Activo.

Un programa que arrancé como
un proyecto de innovacién y cuyo
éxitoreside, en buena parte, en
que se trata en una educacion «en-
tre igualesy. Los monitores son
personas con enfermedades cré-
nicas o cuidadores, aunque por de-
tras suele haber profesionales sa-
nitarios dando apoyo, validando,
por si en algin momento hay pro-
blema. «Pero es una educacién en-
tre igualesy. De enfermo a enfer-
mo, «y el compartir las experien-
cias les enriquece mucho, les ayu-
da a asumir la dolencia, a respon-
sabilizarse y a participar en la toma

de decisiones sobre su saludy. Es
cuenta, como con el adolescente
«que quizds no hagan tanto caso ¢
sus padres cuando le dicen que nc
fume pero en cambio si cuando le
peticién viene de un amigo que he
perdido a un padre por culpa de ur
cancer de pulmony.

Lenguaje llano

También sirve de modelo de roles
«porque funciona eso de ‘si me cui
do voy a estar igual de bien que
td’y. Precisamente, esa relacion de
td a td también se nota hastaen e
lenguaje. «Muchas veces dicen azd-
car en vez de glucosa. Quizas nc
sea del todo correcto, pero ellos se
entiendeny. Gamboa se refiere ¢
los diabéticos, que estrenaron ur
proyecto que contintia amplian-
dose. Se estd desarrollando el pro-
grama para personas con enferme-
dad oncolégica, «que hayan pasa:
do el tratamiento hace cerca de ur
aflo, para que estén mads repues:
tasy. Se prevé que arranquen des-
pués del verano. Y también est¢
dando sus primeros pasos el cursc
para pacientes con insuficiencie
cardiaca.

Porque Osakidetza apuesta po:
este programa, segun destaco er.
el acto de clausura su director ge-
neral, Jon Etxeberria, quien resal:
t6 la importancia de la implicacior
de la ciudadania en la gestion de
su propia salud. Tras agradecer lc
labor que realizan todas las perso-
nas implicadas (profesionales, pa-
cientes, cuidadores), subrayo que
este programa tiene un objetivc
muy importante, que es que los
ciudadanos «jueguen un papel cade
vez mads activo en relacién a su sa-
lud a través de la informacion y l¢
formaci6ny. Record6, también, que
el paciente es el eje principaly de
la atencion sanitaria.




