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El ejercicio a partir de los 60 afios reduce hasta un 40% el riesgo de muerte en mujeres

El ejercicio a partir de los 60 aiios reduce hasta
un 40% el riesgo de muerte en mujeres

Un grupo de expertos estadounidenses realizé un seguimiento por casi diez afios de la actividad fisica a 14.3S9 mujeres.

Ignacio Arriagada M.

L comportamiento se-
E dentario, entendido

como la ausencia de
actividad fisica habitual, es
perjudicial para la salud de
las personas. Y lo es mds en
aquellos que estdn en la eta-
pa de la vejez, puesto que
PKDVOCZI. entre otras cosas, lEl
aparicion de enfermedades
crénicas, alteraciones en los
diferentes drganos y siste-
mas del cuerpo, e incluso la
pérdida de las capacidades
funcionales.

Son varios los estudios
que han demostrado que el
sedentarismo en la tercera
edad afecta mas a las muje-
res que a los hombres y au-
menta los riesgos después de
la jubilacion.

Esta premisa motivo a ex-
pertos del hospital Brigham
and Women de Boston,
EE.UUL, a precisar los benefi-
cios que tiene para ellas rea-
lizar ejercicio de forma pe-
riodica a contar de los 60
anos. Para dar con esa infor-
macion se hizo el seguimien-
to con pulseras electrénicas
yencuestas de la actividad fi-
sica de 14.399 mujeres sanas
de mds de 62 artios, entre
2011 y2022.

Los resultados arrojaron
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Tanto la cantidad como la intensidad del ejercicio estan asociadas a una
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que realizar ejercicio regu-
larmente reduce el riesgo de
muerte o de padecer una en-
fermedad cardiovascular en-
tre en un 30 y un 40%.

Los autores concluyeron
que la asociacion de datos de
actividad fisica y de salud
confirma que “cuanto mas
ejercicio hacian las partici-
pantes, menor era el riesgo
de muerte o enfermedad car-
diovascular”,

Sonvarios los
fenémenos que
ocurrenenel
organismo con la
actividad fisica.
DR. MATIAS NOVOA

ESPECIALISTA EN FISIOLOGIA
DEL EJERCICIO

EXPLICACION
Si bien el estudio entrega un
dato cuantitativo, a través de
una estimacion porcentual
acerca de la influencia que
tiene el ejercicio en dismi-
nuir el riesgo de fallecery de
no sufrir patalogias cardia-
cas, no detalla lo que sucede
bioldgicamente en los orga-
nismos de las mujeres, lo
que analizan dos expertos.
“Son varios los fenome-

nos que ocurren en €l orga-
nismo con la actividad fisica
yel ejercicio(...) Por ejemplo,
a nivel cardiaco lo que suce-
de es que el corazon se va
adaptando a los cambios de
frecuencia y se va haciendo
mids flexible para responder
ante el estrés. Los vasos san-
guineos también se hacen
mas flexibles y son capaces
de contraerse ¢ hidratarse de
acuerdo a la necesidad. A ni-

vel respiratorio mejora la ca-
pacidad para movilizar el ai-
re. A nivel metabolico co-
mienza a disminuir la resis-
tencia a la insulina, con lo cu-
al también disminuye la in-
flamacion crénica que su-
fren las personas con predia-
betes”, comenta ¢l doctor
Matias Novoa, especialista en
fisiologia del ejercicio y do-
cente de la Universidad An-
drés Bello, sede Concepcion,

Ademds de prevenir enfer-
medades cardiovasculares, la
actividad fisica periodica en
la vejez también contribuye
en el funcionamiento cere-
bral. "En la parte cognitiva
también hay efectos muy po-
sitivos no solo en aspectos co-
mo lamemoria, sino en otras
funciones neurologicas que
son relevantes para el dia a
dia. En aspectos afectivos y
emocionales también favore-
ce, por ejemplo, en preveniry
manejar la depresion y otros
trastornos del dnimo”, agrega
el doctor Jaime Hidalgo, ge-
riatra del Centro del Adulto
Mayor de la Clinica Universi-
dad de los Andes.

Hidalgo plantea que dor-
mir bien y alimentarse salu-
dablamente, sumado al ejer-
cicio, *asegura que las perso-
nas adultas tengan una ma-
yor longevidad v una longe-
vidad activa”.
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