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MEDICINA Y SALUD

iMuévase, c..

obosrecordamos lacélebre
Tescena del Congrese, toma-
do por el comandante Teje-
ro. Gritaba: «se sienten, c...!»
Utilizo este recuerdo para decir-
le jmuévase, c....!
¢De qué voy a ocuparme hoy?
Del movimiento, del ejercicio fi-
sico. Si me dejaran hacer sdlo
una recomendacion para que la
sociedad mantuviera la salud, se-
ria ésta: jmuévase! Debenhacer
mas ejercicio los nifos, los jove-
nes, los adultos, los ancianos. Yo
recetaria un unico medicamento,
inexistente, que hiciera que nos
moviéramos mas. :

Una mirada atras

“Cuando los humanos surgimos
en el planeta Tierra, habia al me-
nos dos aspectos que eran radi-
calmente diferentes de los actua-

y '

les: haciamos una alimentacion
distinta, probablemente con mu-
cho menos consumo energético,
comiamos una vez cada muchas
horas, y nos moviamos més.
Nuestros genes, los que nos han
permitido llegar hasta aqui, esta-
ban preparados para eso, pero la
vida ha cambiado...

Lo que llamamos civilizacién
se ha dirigido a conseguir una
vida mas cémoda para los huma-
nos. Nos desplazamos en coches,
ascensores, nuestros trabajos son
cada vez mds sedentarios y evita-
mos el esfuerzo fisico. Luchamos
por tener mas tiempo libre, que
en muchas ocasiones dedicamos
a actividades sedentarias tam-
bién: ver TV, jugar con consolas,
leer. El sedentarismo es una pla-
ga de consecuencias negativas.

Consecuencias del sedentarisma

La falta de ejercicio fisico fa-
vorece, como es bien sabido, la
ohesidad. Pero también se rela-
ciona con la aparicion de otras
muchas enfermedades: entre los
obesos hay mas personas con hi-
pertension arterial, con infarto
de miocardio, diabetes. etc.

<Por qué es beneficioso el ejer-
cicio fisico? Produce sensacion

de bienestar, nos ayuda a reducir . ==

el peso, hace descender la pre-
sién arterial, evita el que aparez-
ca diabetes o ¢l sindrome meta-
bolico.

De forma mis precisa, la acti-
vidad fisica hace que en nuestra
sangre las grasas no se deposi-
ten en las arterias ya que au-
menta el colesterol bueno y dis-
minuye el male; también hace
que sea mas fluida ya que con-
tiene menos sustancias que ha-
cen que coagule mucho. Se ha
demostrado que el ejercicio fisi-
co reduce las posibilidades de
morir por una enfermedad de las
coronarias, tanto como el dejar
de fumar.

£Qué tipo de ejercicio es el mas
adecuado para la salud?

Sin duda, el llamado ejercicio
aerdbico, el que pone en movi-
miento NUMErosas masas mus-
culares y consume mucho oxige-
no. Son actividades aerdbicas: ca-
minar, nadar, jugar ala pelota, es-
calar. No lo es levantar pesos.
Conviene que se haga de forma

= «La falta de gjercicio
fisico favorece la
obesidad, pero también
se relaciona con la
aparicion de otras
muchas enferimedades»

= wFEl ejercicio fisico
reduce las posibilidades
de morir por una
enfermedad coronaria
tanto como el dejar de
fumar»

= «Muchos estudios
serios han demostrado
que algo tan simplie
como caminar es
beneficioso»

_regular, pero no dchemos creer

que es preciso realizar grados
elevados de actividad para com-
probar sus beneficios. La res-
puesta a la pregunta de cuanto
ejercicio hacer es sencilla: cuan-

' to mas mejor, pero muchos estu-

dios serios han demostrado que
algo tan simple como caminar es
beneficioso. .

El ejercicio debe adaptarse a
las condiciones de cadaunoy, por
modeslo que sea, resulta util. Si
es usted anciano, puede caminar
por los pasillos de su casa. Unare-
comendacion adecuada es hacer
ejercicio aerdbico 45 minutos al
menos 3 veces en semana.

Por favor, no se apunte a laac-

titud de aquel escéptico, que ::

cuando se le explicd que, tras es-
tudiar a miles de personas que
realizaban ejercicio fisico media
hora diaria durante 4 afios se ha-
bia demostrado que su esperan-

- za de vida aumentaba en 2 afios,

contestd: «pues mira, justo el
tiempo que han perdido haciendo
efercicion.

* Director del departa-
mento de Medicina Clinica de
la Universidad Miguel Her-
nandez y jefe de servicio de
Medicina Interna del Hospi-
tal de San Juan.
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