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Salud »

La especialista

POCA CAMA,
POCO PLATO Y
MUCHO ZAPATO

LA PRACTICA DE EJERCICIO FISICO
PREVIENE ALGUNAS ENFERMEDADES Y
DETIENE LA PROGRESION DE OTRAS

-~ ~ MARGARITA
REGUEIRO ABEL.
CARDIOLOGA. CLINICA
SANTO DOMINGO

La vida sedentaria es un factor de
riesgo para sufrir enfermedad co-
ronaria. Esta actia potenciando
otros factores de riesgo cardiovas-
culares como la hipertensién arte-
rial, hipercolesterolemia, diabetes
o tabaquismo. La practica regular
de ejercicio fisico nos va a ayudar
amantenernos sanos, a sentirnos
mejor y a mejorar la evolucién de
algunas enfermedades. Y esto es
asi en todas las etapas de la vida.
Practicar una actividad fisica de
forma regular y continuada apor-
ta innumerables beneficios para
nuestra salud fisica y mental.
Sin duda, un punto importante
es el efecto que ejerce a nivel car-
diovascular: fortalece el musculo
cardiaco mejorando su capacidad
para contraerse, reduce el niimero
de pulsaciones en reposo y favo-
rece el desarrollo y formacioén de
nuevas arterias, mejorando asi la
circulacién. Ademas, actia sobre
otros factores de riesgo que danan
las arterias y son responsables de
la aterosclerosis. En este sentido,
reduce las cifras de tensién arte-
rial, ayuda a controlar el peso,
aumenta el consumo de grasas y,
asi, disminuye los triglicéridos, el
colesterol total y el LDL (colesterol
malo) y aumenta el HDL (coles-
terol bueno). El ejercicio ayuda a
prevenir la aparicién de diabetes
tipo II. En personas diabéticas
ayuda a controlar los niveles de
azlcar en sangre al aumentar la

Para no olvidar

Vivir mas y mejor

» Seglinla OMS, la practica de-
portiva alargalavida, protege
frente el desarrollo de enfer-
medades cardiovasculares,
hipertensiony ciertos canceres.

Cardiopatia

» El sedentarismo implica un
riesgo de cardiopatfa isquémica
un 30% superioral de la hiper-
colesterolemia e hipertension.
Sololo supera el tabaquismo.

Tres dias por semana

» Se recomienda practicar
una actividad aerébica (bailar,
caminar, nadar...) durante
30-60 minutos al dia al menos
tres-cinco dias por semana.

sensibilidad a la insulina (se con-
trolan con menos tratamiento).
Incluso si uno se plantea dejar de
fumar, es mas facil si se practica
algtin deporte.

BIENESTAR. Pero no solo el cora-
z6n y las arterias, practicamente
todo el cuerpo se puede beneficiar:
mejora la capacidad pulmonaryla
oxigenacién aumentando las ca-
pacidades intelectuales; fortalece
musculos, huesos y articulacio-
nes; facilita la digestién y favore-
ce el transito intestinal, evitando
el estrefiimiento y reduciendo el
riesgo de padecer cancer de colon;
incluso mejora la actividad sexual
al aumentar el deseo sexual.

A nivel psicolégico tampoco se

queda atras: aumenta la autoesti-
ma y ayuda a controlar el estrés,
previene episodios de ansiedad y
de depresion.

En personas mayores estimula
la memoria y disminuye el ries-
go de padecer demencia, mejora
su capacidad fisica y les ayuda a
ganar independencia. El listado
aln podria seguir... ino conozco
ningan farmaco que pueda ofre-
cer algo asi!

Ademas, estd al alcance de to-
dos: siempre se vaa poder adaptar
el ejercicio a las circunstancias y
limitaciones de cada persona.

¢CUAL SE DEBE ESCOGER? El
ejercicio fisico mas recomenda-
ble para mantener la forma es

el aerébico, llamado asi porque
consume oxigeno. Debe ser un
ejercicio continuo y de intensidad
moderada que nos permita estar
un tiempo realizindolo y no nos
agote pronto. Nadar, bailar, mon-
tar en bicicleta, correr y andar son
algunos ejemplos.

Caminar es un ejercicio senci-
lloy asequible. Se puede empezar
poco a poco, seleccionando un
terreno llano y aumentando la
intensidad y la duracién de for-
ma progresiva hasta conseguir
realizar 30 minutos, sin parar, a
buen ritmo. Lo ideal es practicar
una actividad aerébica con una
intensidad moderada durante
30-60 minutos al dia, al menos
tres-cinco dias por semana. A mas

Algunos datos

Sedentarismo mortal

» Secreeque hastaun 12%

de lamortalidad en Estados
Unidos se relaciona con el
sedentarismo (mas de 200.000
muertes/ano).

No pesan los anos...

» Una persona de 65 anos que
realiza una hora de ejercicio al
dia estara en mejores condi-
ciones fisicas que una persona
sedentaria de 45 anos. El
ejercicio retrasa hasta 20 afios
el envejecimiento.

Resultados
cuantificables

» Las personas que realizan
150 minutos semanales de ac-
tividad fisica moderada tienen
un 14% menos riesgo de sufrir
una enfermedad coronaria.
Con 300 minutos semanales,
los resultados son alin mejores:
hay un 20% menos de riesgo.
Ese efecto beneficioso es mas
marcado en las mujeres, con
una reduccion del 20 %y 28%,
respectivamente.

{Sabias que...

el ejercicio es
afrodisiaco, ya que

aumenta el nivel de
testosteronay con
él la actividad sexual?

tiempo de ejercicio, generalmen-
te mas beneficio. Pero siempre es
mejor poco que nada.

Al iniciar una actividad fisica
conviene recordar que debe hacer-
se de forma progresiva, realizar
un calentamiento para evitar le-
siones, utilizar calzado y ropa ade-
cuados, hidratarse y evitar ejerci-
cios intensos o extenuantes.

Antes de empezar a practicar
deporte se debe realizar una va-
loracién médica para conocer el
estado de salud y adecuar el nivel
deactividad y tipo de ejercicio. Las
personas con patologia cardiaca
deberan ser evaluados por un car-
didlogo, en muchos casos serd
necesario realizar una prueba de
esfuerzo evaluativa.




