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POR: EQUIPO EL DIA

or estos dias, hablar de auto-
Pcuidado ya no es sindnimo ex-
clusivo de rutinas cosméticas
o alimentacion saludable. El ejercicio
fisico, ese acto muchas veces poster-
gado por falta de tiempo o motiva-
cién, se ha consolidado como uno de
los pilares mas efectivos y accesibles
del bienestar. Y en el marco del Dia
Mundial del Autocuidado, la eviden-
cia lo confirma: moverse es vital para
prevenir enfermedades, mejorar la
calidad de vida y disfrutar de una vida
mas larga y plena.

El cuerpo humano estd hecho para
moverse. Y cuando no lo hace, lo re-
siente. Segun la mas reciente En-
cuesta Nacional de Salud, mas del
74% de la poblacién adulta presenta
algun grado de sedentarismo, lo que
se vincula directamente con el au-
mento de enfermedades crénicas no
transmisibles como la diabetes, la hi-
pertension, la obesidad o ciertos tipos
de cancer.

“El ejercicio tiene un impacto posi-
tivo en multiples sistemas y resulta-
dos de salud. Disminuye el riesgo de
hipertension, de diabetes tipo 2, de
dislipidemia y también de padecer
diversos canceres como el de vejiga,
el de mama, colon, endometrio, esé-
fago, rindn, pulmén y estémago, por
ejemplo”, sefala Magdalena Galarce,
médico de familia de Farmacias Ahu-
mada.

Y asi lo confirma la Organizacion
Mundial de la Salud, que indica que
el ejercicio fisico regular -al menos
150 minutos semanales de intensi-
dad moderada- reduce el riesgo de
mortalidad por todas las causas vy,
especificamente, por enfermedades
cardiovasculares (incluidas las car-
diovasculares y los accidentes cere-
brovasculares). “El ejercicio es funda-
mental para el autocuidado, porque
es un habito accesible y comprobado
que tiene beneficios, tanto inmediatos
como a largo plazo”, explica, aunque

DIA MUNDIAL

Moverse para vivir mejor:
el ejercicio como base del autocuidado

En el Dia Mundial
del Autocuidado,
especialistas recuerdan
que la actividad fisicano
es solo una herramienta

para estar en forma:
también es una aliada
clave en la prevencién de
enfermedades cronicas y en
la mejora de la salud mental.

no todos son iguales ni producen los
mismos dividendos.

No obstante, la profesional acla-
ra que estos efectos parecen ser
dosis-dependientes.  “Generalmen-
te, los estudios muestran reduccio-
nes mas pronunciadas del riesgo de
mortalidad en personas que realizan
ejercicio con mayor frecuencia o in-
tensidad. Sin embargo, niveles extre-
madamente altos de actividad fisica
pueden estar asociados con una es-
tabilizacién, o incluso una reversion,
del efecto positivo del ejercicio sobre
la mortalidad”. Por eso, la clave estd
en encontrar una actividad que sea
sostenible en el tiempo, que se adap-
te a las condiciones de cada persona
y que, a la vez, ofrezca una variedad
de beneficios.

MOTOR PARA EL BIENESTAR
FISICO Y MENTAL

Ademds de los beneficios fisicos, el
ejercicio es un tratamiento efectivo

para disminuir el estrés, la ansiedad
y la depresion. La especialista indi-
ca que el ejercicio libera endorfinas,
neurotransmisores que generan una
sensacion de bienestar y felicidad.
Incluso en personas con trastornos
de ansiedad y depresion, el ejercicio
constante ha probado ser tan eficaz
como algunos tratamientos farmaco-
légicos. “El autocuidado no sélo impli-
ca nuestro cuerpo, sino que también
nuestra salud mental y aca la activi-
dad fisica tiene un impacto tremenda-
mente positivo, mejorando la calidad
del sueno y la capacidad cognitiva,
por ejemplo”, afirma Galarce.

Por ultimo, aunque muchas veces se

El ejercicio tie-
ne un impacto
positivo en mul-
tiples sistemas
y resultados de

salud. CEDIDA

asocia el ejercicio con la juventud, su
impacto es ain mas notorio en per-
sonas mayores. De hecho, el Instituto
Nacional de Geriatria destaca que el
ejercicio frecuente en este grupo me-
jora la movilidad, previene caidas, las
lesiones provocadas por éstas y pro-
longa la independencia funcional.

En tiempos en que el estrés, el can-
sancio y la desconexion del cuerpo
parecen dominar la vida diaria, el
autocuidado se vuelve un acto de
responsabilidad, y también de carifo
propio. “Hacer ejercicio es una forma
de cuidarse, de prevenir y de vivir me-
jor. Y lo mejor es que esta al alcance
de todos”, concluye Galarce.



