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El ejercicio fisico moderado y regular,
junto con otros habitos saludables co-
mo la alimentacién equilibrada es uno
de los elementos principales en la lucha
contra las enfermedades, tanto de un

modo preventivo como terapéutico. Con
el objetivo de que los pacientes vean en
la actividad fisica un tratamiento mas,
la Generalitat ha impulsado un plan que
anima a los médicos de cabecera a re-

cetar a sus pacientes una vida menos
sedentaria, ya que caminar, nadar o ir en
bicicleta podria contribuir a controlar una
enfermedad concreta de manera mas efi-
caz que un determinado medicamento.

Los médicos recetaran a sus pacientes
el ejercicio fisico adecuado a su patologia

La Dra. Romaguera ha colabarado en la redaccidn de la guia de la Generalitat

0 queremos que
(( los pacientes
sean atletas sino

que sean personas saludables
realizando un ejercicio fisico
adecuado y siguiendo un ase-
soramiento médico, explicé la
Dra. Montserrat Romaguera,
del CAP Ca n'Oriac. Este es el
objetivo principal de la pues-
ta en marcha por parte de la
Generalitat del «Pla d’Activitat
Fisica, Esport i Salut», que pre-
tende concienciar a los médi-
cos de la atencion primaria a
recomendar la actividad fisica
a sus pacientes.

Con este programa se quie-
ren promover los habitos salu-
dables y prevenir {as enferme-
dades mediante la ‘receta’ del
ejercicio. Los beneficios en la
salud que supone llevar un es-
tilo de vida activo estdn mas
que probados: llevar una vida
sedentaria tiene incidencias
negativas en las enfermeda-
des cronicas mas frecuentes
como la diabetes, el coleste-
rol, la hipertension arterial o
las enfermedades cardiovas-
culares o respiratorias. A pe-
sar de la evidencia, el 40% de
las personas mayores de 14
afios son sedentarias.

Ademas de formar y capa-
citar a los profesionales de
la atencidn primaria para que
recomienden la actividad fisi-
ca a sus pacientes, teniendo
en cuenta las posibles enfer-
medades crénicas que pue-
dan padecer, la Generalitat ha
editado la Guia de Prescripcié
d’Exercici Fisica per a la Salut.
(PEFS).

Este documento, elaborado
de manera conjunta por ios
departaments de Salut i Es-
port, y coordinada por el Con-
sell Assessor sobre I'Activitat
Fisica i Promocié de la Salut,
«@$ una herramienta muy Util a
disposicion de los profesiona-
les para que puedan recomen-
dar el ejercicio mas adecuado
para cada persona, teniendo
en cuenta sus caracteristi-
cas y su patologia», explic6 la
Dra. Romaguera, quien como
miembro de la Societat Catala-
na de Medicina Familiar y Co-
munitaria ha participado en la
elaboracion de la gura.

Este documento cuenta con
una serie de 40 fichas sobre
diferentes patologias en las
que se explican los beneficios
que puede tener realizar ejerci-
cio en la enfermedad, y en las
que se aierta de la actividad
desaconsejada para su salud.
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La llamada ‘ruta del colesterol’ de la Avinguda de Matadepera es un buen lugar donde caminar

Los beneficios de una vida activa
para la diabetes o la hipertension

Hacer algo de ejercicio
ayuda, entre otras cosas, a
abandonar el consumo de
tabaco. ;droga 5.

lo entrehaddé para I
tivtdades de la vida cotidia-

como el dolor.
- Perr’nite mejorar fa ap’t’itud '

aminar, correr,
icicleta permi-

«Hacer ejercicio mejora la
calidad de vida y la salud de
los pacientes», explica la doc-
tora sabadellense quien hace
especial hincapié en que ca-
da persona realice el ejercicio
adecuado a sus posibilidades
y la salud. Ademas de que las
personas activas viven tres
afos mas y en mejores condi-
ciones, estd demostrado que
se reduce el riesgo de proble-
mas cardiovasculares al mejo-
rar la circulacién coronaria, de
céncer de mama, y de colon al
mejorar el trénsito intestinal.
Los profesionales recomien-
dan realizan como minimo un
ejercicio diario de 30 minutos,
cinco dias semanales. «Una
persona adulta deberia cami-
nar unos 10.000 pasos dia-
rios, equivalente a 7,5 kiléme-
tros», comenta.

Segin la Dra. Romaguera,
a pesar de o que se pueda
creer, las personas mayores
son las mas activas «porque
caminan mucho», algo que no
sucede en los nifos, y espe-
cialmente en los adolescen-
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Las personas
mayores son las
mas activas, porque
caminan mucho

tes. «Hacer ejercicio hace que
los estudiantes mejoren la
concentracion y el rendimien-
to académico, tengan habitos
saludables, y fumen y beban
menos». También las mujeres,
especialmente después de te-
ner hijos, reducen notablemen-
te su actividad. «En Sabadell,
hay muchos espacios que se
debieran mejorar y potenciar,
circuitos urbanos muy (tiles
para caminar y hacer ejerci-
cio», explica Romaguera en re-
lacién a la «ruta del colesterol»
de la carretera de Matadepera,
el Bosc de Can Deu o el Parc
del Riu Ripoil.

El programa de la Generali-
tat también pretende coordi-
nar los recursos asistenciales
gque pueden intervenir en la
difusién del deporte, potenciar
la utilizacion de los equipa-
mientos deportivos existentes
a nivel territorial, asi como el
trabajo conjunto de los secto-
res y las administraciones im-
plicadas.
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