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Los medicos de Aviles recetan ejercicio
fisico al igual que si fuera un medicamento

Los sanitarios elaboraran planes de actividad y deporte para mejorar la
salud de pacientes con obesidad, hipertension, colesterol alto o diabetes

C.G.MENENDEZ

Los médicos de atencién pri-
maria de Avilés han pasado de
aconsejar el ejercicio fisico para
prevenir enfermedades y mejorar
el estado de salud de quienes pa-
decen determinadas patologias
—obesidad, hipertension, enferme-
dad pulmonar obstructiva crénica
(Epoc), dislipemia o diabetes— a
prescribirlo con una receta médi-
ca como si de un medicamento
mds se tratara. Esa novedosa rece-
ta especifica el tipo de ejercicios
que el paciente debe realizar en
funcién de su estado —y que han
de ser de resistencia, fuerza mus-
cular y coordinacién—, la posolo-
gfa —cémo administrarlo en el
sentido de los minutos y el nime-
ro de dias de la semana que se de-
be invertir en el ejercicio—y la du-
racion del tratamiento que los pro-
fesionales van modificando en su-
cesivas consultas hasta llegar a
los seis meses, momento de eva-
luar los resultados conseguidos.

Estanovedosa iniciativa se en-
cuadra dentro de un programa de
colaboracion entre el Ayunta-
miento de Avilés y la gerencia del
drea sanitaria III con un objetivo:
“Intentar mejorar la salud de los
avilesinos mediante una herra-
mienta tan barata como el ejerci-
cio fisico y cuyos beneficios es-
tan sobradamente demostrados a
nivel médico”, sefiala Nicolas Te-
rrados, responsable del Centro de
Medicina Deportiva, encargado
de la formacidn de los médicos y
enfermeras que prescriben las
nuevas recetas.

Este programa de salud abraza
dos vertientes, una de prevencion
de enfermedades y por ello los sa-
nitarios hacen hincapié en la prac-
tica de ejercicio e intentan con-
cienciar a la poblacion de sus ven-
tajas, y otra de prescripcion, que
parte del momento en el que la en-
fermedad ya se ha manifestado.
En este caso, el médico receta la

Educacion para la salud
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Por la izquierda,
Juan Rubio,
Dolores Lanay
Daniela Cordero,
en el centro de
salud Quirinal.

H Prescripcion: ejercicios
Para la obesidad

« Ejercicios de resistencia: Aumente
progresivamente la duracion hasta
conseguir realizar 30 minutos 6 0 7
dias por semana. Suave, no debe
suponerle excesivo esfuerzo.

« Ejercicios de fuerza muscular:
Todos los dias.

Para la diabetes

« Ejercicios de resistencia: Aumente
progresivamente la duracion hasta
conseguir realizar 30 minutos 3 dias a
la semana. Suave, no debe suponerle
excesivo esfuerzo.

« Ejercicios de fuerza muscular:

20 3 veces por semana.

Para la dislipemia

« Ejercicios de resistencia: Aumente
progresivamente la duracion hasta
conseguir realizar 20 minutos, 507
dias a la semana. Suave, no debe
suponerle excesivo esfuerzo.

« Ejercicios de fuerza muscular:

2 0 3 veces por semana.

Para la hipertension

« Ejercicios de resistencia: Aumente
progresivamente la duracién hasta
conseguir realizar 30 minutos 5 dias a
la semana. Suave, no debe suponerle
excesivo esfuerzo.

« Ejercicios de fuerza muscular:

2 0 3 veces por semana.

actividad fisica tanto si las patolo-
gias indicadas acaban de hacerse
visibles como si ya estdn diagnos-
ticadas y por ello el paciente sigue
un tratamiento farmacolégico. En
ambos casos, los resultados que se
consiguen incorporando ejercicio
a la vida diaria son significativos
y empiezan en el propio ciudada-
no, que asegura sentirse mejor.
“Pero también se plasman sobre
el papel, en los resultados que
vierten las diferentes pruebas
diagndsticas, como asi estamos
viendo”, destaca Dolores Lana,

médico de familia en el centro de
salud del Quirinal.

El ejercicio no se prescribe in-
discriminadamente y a cuantas
personas acceden a la consulta
con obesidad, hipertension, coles-
terol, diabetes o epoc; lleva un
proceso que comienza al plantear
al paciente la posibilidad de for-
mar parte del programa. De acep-
tar el reto, es el momento de cono-
cer sus habitos, calidad de vida,
historia clinica... para personali-
zar la prescripcion .

Al igual que existen formacos

para cada patologia, también hay
un ejercicio para cada enferme-
dad, comenta Juan Rubio, espe-
cialista en medicina preventiva de
la gerencia sanitaria del area III.
Asi, indica, un diabético necesita
ejercicio aerébico de intensidad
alta pero durante poco tiempo. El
obeso, por el contrario, para que-
mar grasa, debe hacer ejercicio de
suave a moderada intensidad pero
de forma mas prolongada. En el
caso de los hipertensos y las disli-
pemias, conviene que la actividad
sea intermedia.




