
Obesidad en embarazo,
factor de riesgo doble

CARDIOLOGÍA
:: EFE. La obesidad de la madre du-
rante el embarazo supone un factor
de riesgo cardiovascular tanto para
ella como para el bebé, según un es-
tudio presentado ayer en el marco
del Congreso Europeo de Cardiolo-
gía que se celebra en L’Hospitalet. Se-
gún el estudio presentado por la di-
rectora de la sección de hemodiná-

mica del Hospital Germans Trias i Pu-
jol, Fina Mauri, realizado en el Rei-
no Unido a partir de los datos recogi-
dos de 19.000 mujeres embarazadas,
«las mujeres con obesidad durante
el embarazo tienen un 53 % más de
posibilidades de morir más jóvenes
que el resto» y subrayó que «la obe-
sidad durante el embarazo es un fac-
tor de riesgo a tener en cuenta».

Las mujeres obesas durante el em-
barazo también tienen un 37 % más
de riesgo de padecer un evento car-
diovascular mayor, es decir, un in-
farto o un accidente cerebrovascu-
lar.

EN BREVE Sanidad convoca
6.102 plazas de MIR

47 MENOS QUE EL AÑO PASADO
:: EUROPA PRESS. El Ministerio de
Sanidad, Servicios Sociales e Igual-
dad y las comunidades autónomas
han reducido su oferta de plazas de
formación especializada para mé-
dicos en régimen de residencia, los
llamados MIR, para la convocato-
ria 2014-2015, pasando de los 6.149
del año anterior a un total de 6.102
vacantes en esta ocasión, 47 plazas
menos.

Detectan en Japón al
menos 22 casos de dengue

CONTAGIO
:: L.R. Al menos 22 casos autóctonos
de dengue fueron detectados en los
últimos días en Japón, los primeros
en los últimos 70 años. El Ministe-
rio de Salud nipón indicó que 19 nue-
vos casos han sido confirmados des-
de la semana pasada, cuando se de-
tectaron tres. Todas las personas in-
fectadas o bajo sospecha tienen en
común haber estado en el parque Yo-
yogi en el corazón de Tokio.

Además del aparato
cardiovascular, andar
beneficia el sistema
músculo-esquelético
porque previene las
fracturas y la osteoporosis

LOGROÑO. Hoy día está absoluta-
mente demostrado que la inactivi-
dad física es un importante factor de
riesgo coronario. De hecho, recien-
tes estudios epidemiológicos de-
muestran que las personas que lle-
van una vida sedentaria tienen una
incidencia entre un 35 y un 52 por
ciento superior de hipertensión ar-
terial. Un hábito de ejercicio regular
y dinámico, es decir, que implique
desplazamientos más o menos lar-
gos, puede mejorar la función car-
diovascular y prevenir la aparición
de la cardiopatía is-
quémica (infar-
to).

Y esta
práctica pue-
de ser cami-

nar, una actividad sencilla especial-
mente indicada en estos casos por el
papel protagonista que tiene el co-
razón. Caminar es el ejercicio físico
que yo más recomiendo.

Ejercicio continuado
Pero hay que tener en cuenta que
para conseguir esos beneficios la mar-
cha debe ser realmente un ejercicio
cardiovascular; por lo que el ritmo
debe ser continuado. No vale ir de
compras, que caminas, te paras…
Como simple actividad saludable,
se recomienda andar un mínimo dia-
rio de 30-45 minutos.

Además del aparato cardiovascu-
lar, andar beneficia el sistema óseo,
ya que refuerza los huesos, evitan-
do la osteoporosis y dificultando las
roturas. Lógicamente todos los mús-
culos involucrados en esta actividad
o bien mantienen su estado si ya era
bueno, o bien se fortalecen en las
personas que no practicaban ningún
tipo de ejercicio. También los pul-
mones mejoran su capacidad si al an-
dar se respira correctamente, man-
teniendo un ritmo regular.

Realizar una actividad física sua-
ve con regularidad (como caminar)
reduce el riesgo de sufrir un ictus
(un accidente vascular cere-
bral)

Caminar es una prác-
tica que no tiene con-

traindicaciones y mejora la calidad
de vida, así que es recomendable para
todo el mundo. Pero especialmente
para hipertensos controlados y tam-
bién para gente que ha tenido un in-
farto y que no va a sufrir problemas
cardiacos por hacer ejercicio. Para los
ancianos contribuye, sobre todo, a
mejorar el aparato locomotor. Andar
está indicado como actividad para
personas que han estado en cama,
que han hecho poco ejercicio o para
ancianos. Lo importante es caminar
y conseguir que se convierta en una
actividad placentera.

Según recientes estudios, aproxi-
madamente el 46% de la población
española no practica ejercicio en su
tiempo libre. En opinión de los es-
pecialistas, este mal hábito seden-
tario supone una merma en la cali-
dad de vida y aumenta el riesgo de
padecer numerosas enfermedades
y discapacidades derivadas de éstas.

Muchos hombres y mujeres de-
ben enfrentarse a unos kilos de más,
pero sobre todo, a una mala forma
física.

A la hora de iniciar la práctica de-
portiva, sobre todo si hemos sido per-
sonas sedentarias durante mucho
tiempo o que no hemos practicado
deporte antes, es muy importante

que nos pongamos en manos de un
médico por si existiera alguna al-
teración o limitación que contra-

indicase la práctica de ese deporte
en esa persona en concreto. Se debe
realizar el ejercicio físico adecuado
a la edad, al estado de salud y que
mejor se adapte a la afición, tipo de
vida, etc., de cada persona.

Beneficios
Son muchos los efectos positivos del
ejercicio sobre nuestra salud. Entre
otras ventajas, mejora el control de
la glucosa en los pacientes diabéti-
cos, produce efectos favorables a ni-
vel de control de colesterol y dismi-
nución de la tensión arterial, lo que
conlleva una prevención de las pa-
tologías cardiovasculares, como la
angina de pecho o el infarto de mio-
cardio. Además, la práctica del ejer-
cicio reduce el tejido graso y aumen-
ta el tejido óseo y muscular.

Por otra parte, desde el punto de
vista psicológico, el ejercicio físico
favorece el control del estrés y de la
tensión emocional y ayuda a conci-
liar mejor el sueño.

Además, en el caso de pacientes

con osteoporosis, el ejercicio va a
contribuir a formar hueso, disminu-
yendo la progresión de ésta y el ries-
go de caídas y fracturas en estos pa-
cientes.

Es decir, el ejercicio contribuye a
mejorar la calidad de vida, tanto en
personas sanas como enfermas, así
como para prevenir diversas enfer-
medades y hacer frente a las impor-
tantes secuelas funcionales que és-
tas puedan originar.

El ejercicio físico más recomen-
dable es:

1.- Caminar (pasear a buen ritmo):
Caminar es uno de los ejercicios más
recomendados, porque, además de
ejercitar los músculos, favorece la
interrelación con otras personas y
permite al caminante abstraerse de
los problemas del día a día y disfru-
tar de lo que ve.

2.- Natación. Debe haber una bue-
na técnica. Es de los ejercicios indi-
viduales más recomendados, porque
el agua beneficia a las articulaciones
y además, es una resistencia no le-
siva.

3.- Bicicleta.
4.- Golf.
5.- Tenis, mejor dobles.
6.- Etc., Lo importante es hacer

ejercicio físico. Adecuado al estado
de salud, edad y los gustos persona-
les. Lo importante es practicar aque-
llos ejercicios físicos que la persona
pueda desarrollar dentro de sus ca-
pacidades, que le gusten y resulten
atractivos y que, en la medida de lo
posible, los practique con otras per-
sonas. Para gozar de una buena sa-
lud mental no sólo hay que trabajar
la mente y el cuerpo, sino también
el aspecto social, que es muy impor-
tante.

Es recomendable caminar un mínimo diario de treinta minutos

El ejercicio físico mejora la salud
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Dos meses para encontrar
trabajo tras especialización

PROFESIÓN MÉDICA
:: EUROPA PRESS. El 90 por ciento
de los profesionales sanitarios que
obtuvieron su especialidad en Es-
paña entre el 2009 y el 2012 han en-
contrado trabajo y, de media, han
tardado dos meses en conseguirlo,
según datos de un estudio elabora-
do por la Dirección General de Or-
denación Profesional del Ministe-
rio de Sanidad, Servicios Sociales e
Igualdad.
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