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DEPORTE

El ejercicio
permite
reducir la
medicacion en
los mayores

1 Alberto Bartolomé

En ancianos, la practica
habitual de ejercicio fisi-
co favorece muchas pa-
tologias: hipertension,
obesidad, diabetes, disli-
pemias, astrosis, inflama-
cién... Una mejora en el
estado clinico del pa-
ciente por este hecho no
siempre va unida a una
rebaja en su medicacién
por parte del médico que
le atiende; por eso Juan
de Dios Beas Jiménez,
especialista en Educa-
cién Fisica y Deporte del
Centro Andaluz de Me-
dicina del Deporte, ha
explicado durante las III
Jornadas Nacionales de
Medicina del Deporte
que se han celebrado en
Zaragoza las adaptacio-
nes que se deben realizar
en las pautas de medica-
cién de los enfermos si
siguen un plan de ejerci-
cio que muestre benefi-
cios.

"Los mayores de 64
afios activos requieren
menos farmacos que los
sedentarios. Nosotros
hemos realizado un pro-
grama de ejercicio en
mayores, tres dias en se-
mana durante cuatro
afios, y hemos compro-
bado a la finalizacién del
estudio que los ancianos
sedentarios que sirvieron
de control consumian
5,92 firmacos al dia,
mientras que los activos
s6lo necesitaron 2,52 far-
macos". El ejercicio tiene
un efecto hipotensor, hi-
polipemiante, antiinfla-
matorio y preventivo
frente a la osteoporosis.
"Un programa de ejerci-
cio aerébico durante tres
dias en semana logra que
la presién sistélica baje
entre 5y 10 mm/Hg y la
diastdlica 5 mm/Hg"

Desde la antigiiedad se
conocia que el ejercicio
era beneficioso para los
diabéticos, y ahora estd
més que claro: "Un dia-
bético activo necesita
menos antidiabéticos
orales e insulina. Los dia-
béticos de edad avanzada
que participaron en la
investigacion y que for-
maban parte del grupo
activo no necesitaron au-
mentar las dosis de me-
dicacién o las redujeron
levemente en cambio,
los sedentarios requirie-
ron aumento de dosis".



