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El ejercicio
. g':gcsa: Slo de
gaI'aIltlza tl‘es las tecnologias
- anos mas de fri
e et ol in:

calidad de Vlda

Los médicos recomiendan que los jovenes
deberian andar unos 10.000 pasos al dia,
. lo que equivale a 7 kilémetros, y los mayores

tendrfan que @minar a diario media hag——-

-

nodo MONTERD

» SEMLLA. Los profesionales de la
sanidad aseguran que los pa-
cientes activos viven unos tres
afios mas de media con mayor
calidad de vida y autonom{a per-
sonal. Segdn indica la doctora
‘Montserrat Romaguera, “cami-
nar es un ejercicio innato en el
hombre, no se necesita més que
ropa cémoda y un calzado ade-
cuado; no es preciso ser socio de
ningiin club y se puede practicar
desde 1a puerta de casa sin coste
econémico alguno. La edad no
es contraindicacién para la préc-
tica de ejercicio regular”.

Un estudio presentado en el
XXIV Congreso de la Sociedad
Espafiola de Medicina de Familia
y Comunitaria (Semfyc) indica
que el 95 por ciento de los enfer-
mos crénicos elige caminar como
ejercicio fisico para mejorar su
estado. Por ello, los médicos re-
comiendan la natacién terapéu-

_tica (como el aqua-gym), el tai-
chi, el yoga, 1a bicicleta estética,
el ski de fondo y los estiramien-
tos. Por el contrario, desaconse-
jan actividades de mayor impac-
to ¢como la halterofilia, el step o
saltos, por el riesgo de lesién que
comportan. “En los pacientes
con patologia crénica”, explicala

-

doctora Romaguera, “es aconse-
jable el uso de un pulsémetro pa-
ra controlar el ritmo cardiaco du-
rante la actividad”. Las iltimas
recomendaciones internaciona-
les proclaman que la poblacién
joven deberfa andar 10.000 pa-
sos cada dia, que equivalen a
unos 7 kilémetros.

A pesar de la evidencia cientifi-
ca existente, en Espafia aun 55,5
por ciento de pacientes nunca se
les ha recomendado su médico la
practica de ejercicio fisico. Adn
asf, Romaguera adv.erte que “se-
ria un error que los médicos de
familia recomend4ramos a todos
nuestros pacientes que hagan de-
porte sin antes conocer su estado
de salud; es preciso saber si prac-
tica o practicé algiin tipo de acti-
vidad, conocer sus expectativas y
preferencias, sus recursos econ6-
micos y de tiempo. Sélo asf po-
dremos ofrecer un consejo indivi-
dualizado a cada paciente y un
seguimiento de su salud”.

Con todo, la doctora aconseja
exploraciones ¢como un electro-
cardiograma o una prueba de es-
fuerzo en personas mayores con
patologias cardiovasculares. “En
cualquier caso, deberiamos con-
seguir que de manera progresiva
los ancianos consigan caminar a
diario durante media hora”.

formaci6n, como internetola
telefonfa mévil. AlejandroR.
Jadad, profesor de la Facultad
de Medicina de Toronto y di-
rector del Centro Global para
la Innovacién Tecnolégica en
Salud de la ciudad canadiense
criticd que es “absurdo” el es-
caso uso de la telefonia mévil

._enlz sreneion primaria espa-

fiola cuando esta tecnoiogia es
usada por el 90 por ciento de la
poblacién. El doctor indicd
que el mévil puede usarse para
informar de la recogida de re-
cetas y de andlisis, “Jo que aho-
rraria muchas colas y listas de
espera” en los centros de salud
y dejarfa m4s tiempo a los mé-
dicos para atender sus consul-
tas. Los méviles también po-
drian recordar la cita médica,
un 20 por ciento de las cuales
resultan fallidas por olvido del
enfermo y tienen que repetirse.

Una de cada
diez consultas
es por depresion

Ladepresién es el trastorno psi-
colégico més comény unc de los
principales motivos de consulta
de este tipo en los centros de sa-
lud. Se calcula que hastael 10
por ciento delos pacientes que -
acuden ala consulta del médico
de familia puede padecer depre-
sién. Segiin un estudio presenta-
do en Sevilla, el 55 por ciento de
los pacientes con depresién tie-
nen mds de 40 afios y la mayorfa
son mujeres. Ademds, el 70 por
ciento de las bajas laborales por
esta causa se conceden en los
meses de otofio e invieno.

La diabetes
afecta al 6%
de los espanioles

El 6 por ciento de los espafioles
padece diabetes. Segiin el doctor
Luis Luque, cada afio se registran
entre 10y 12 casos de esta enfer-
medad por cada 100.000 jévenes;
a partir de los 40 afios, se detectan
50 6 60 casos al afio porcada
100.000 habitantes, mientras que
un 445 por ciento de mujeres em-
barazadas tienen diabetes. Eles-
pedialista asegura que “la preven-
¢idn es posible con una dieta sana
y ejercicio fisico”. Ademds, incide
en que un buen control de esta en-
fermedad aénica evita complica-
ciones vasculares y neurclégicas.

Casi un tercio de
los ancdianos no
previene la gripe

Tres de cada diez mayores de 65
afios no se vacunan de la gripe,
mientras que siete de cada diez
personas con enfermedades cré-
nicas menores de 65 afios tam-
poco lo hacen, a pesar de que
son los dos colectives de riesgo
sobre los que se centran las reco-
mendaciones de vacunacién.
Asensio Lépez, vicepresidente
detaSociedad Espaiiola de Me-
dicina de Familia y Comunitaria,
aboga por intensificar las cam-
paiias, poner avisos en los histo-
riales cl{nicos y realizar un ma-
yor trabajo enlas familias.




