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Ejercicio desde los 60 afios reduce un 40% el riesgo de muerte en mujeres

Ejercicio desde los 60 anos reduce un
40% el riesgo de muerte en mujeres
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['INo Definida

Un grupo de expertos estadounidenses realizé un seguimiento por casi diez atios de la actividad fisica a 14.399 mujeres.

SHUTTERSTOCK

Ignacio Arriagada M.
Medios Regionales

| comportamiento se-

dentario, entendido co-

mo la ausencia de acti-
vidad fisica habitual, es per-
judicial para la salud de las
personas. Y lo es mas en
aquellos que estdn en la eta-
pa de la vejez, puesto que
provoca, entre otras cosas,
la aparicién de enfermeda-
des croénicas, alteraciones
en los diferentes 6rganos y
sistemas del cuerpo, e in-
cluso la pérdida de las capa-
cidades funcionales.

Son varios los estudios
que han demostrado que el
sedentarismo en la tercera
edad afecta mads a las muje-
Tes que a los hombres y au-
menta los riesgos después

de la jubilacion.
Esta premisa motivé a
expertos del hospital

Brigham and Women de
Boston, Estados Unidos, a
precisar los beneficios que
tiene para ellas realizar
ejercicio de forma pericdica
a contar de los 60 anos. Pa-
ra dar con esa informacion
se hizo el seguimiento con
pulseras electrénicas y en-
cuestas de la actividad fisi-
ca de 14.399 mujeres sanas
de mds de 62 afios, entre
2011y2022,

TANTO LA CANTIDAD COMO LA INTENSIDAD DEL EJERCICIO ESTAN ASOCIADAS A UNA MEJOR SALUD CARDIOVASCULAR.

Los resultados arrojaron
que realizar ejercicio regu-
larmente reduce el riesgo
de muerte o de padecer una
enfermedad cardiovascular
entre en un 30% y un 40 por
ciento.

Los autores concluyeron
que la asociacion de datos
de actividad fisica y de sa-
lud confirma que “cuanto
mas ejercicio hacfan las
participantes, menor era el
riesgo de muerte o enfer-
medad cardiovascular”,

EXPLICACION
Si bien el estudio entrega
un dato cuantitativo, a tra-
vés de una estimacion por-
centual acerca de la in-
fluencia que tiene el ejerci-
cio en disminuir el riesgo
de fallecer y de no suffir pa-
talogias cardiacas, no deta-
11a lo que sucede bioldgica-
mente en los organismos
de las mujeres, lo que anali-
zan dos expertos.

“Son varios los fendme-
nos que ocurren en el orga-

nismo con la actividad fisi-
cayelejercicio(...) Por ejem-
plo, a nivel cardfaco lo que
sucede es que el corazon se
va adaptando a los cambios
de frecuencia y se va ha-
ciendo mads flexible para
responder ante el estrés.
Los vasos sanguineos tam-
bién se hacen mas flexibles
y son capaces de contraerse
e hidratarse de acuerdoala
necesidad. A nivel respira-
torio mejora la capacidad
para movilizar el aire. A ni-

vel metabélico comienza a
disminuir la resistenciaa la
insulina, con lo cual tam-
bién disminuye la inflama-
cién crénica que sufren las
personas con prediabetes”,
comenta Matias Novoa, es-
pecialista en fisiologia del
ejercicio y docente de la
Universidad Andrés Bello
Sede Concepcidn.

Ademas de prevenir en-
fermedades cardiovascula-
res, la actividad fisica perié-
dica en la vejez también
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Son varios los
fenémenos que
ocurren en el
organismo con la
actividad fisica”.

Matias Novoa, esrecialista
en fisiologia del ejercicio,

contribuye en el funciona-
miento cerebral. “En lapar-
te cognitiva también hay
efectos muy positivos no so-
lo en aspectos como la me-
moria, sino en otras funcio-
nes neuroldgicas que son
relevantes para el dia a dia.
En aspectos afectivos y
emocionales también favo-
rece, por ejemplo, en preve-
nir y manejar la depresién
y otros trastornos del ani-
mo”, agrega el especialista
Jaime Hidalgo, geriatra del
Centro del Adulto Mayor de
la Clinica Universidad de
los Andes.

El galeno plantea que
dormir bien y alimentarse
saludablamente, sumadoal
ejercicio, “asegura que las
personas adultas tengan
una mayor longevidad y
una longevidad activa”, &

www.litoralpress.cl



