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Estudio demuestra que adultos mayores que hacen ejercicio breve reducen su presién arterial en niveles similares a ciertos

farmacos
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Estudio demuestra que adultos
mayores que hacen ejercicio
breve reducen su presion
arterial en niveles similares

a ciertos farmacos

a hipertension arterial es uno de

los principales factores de riesgo

cardiovascular en Chile y el
mundo. Esta asociada a infartos
y accidentes cerebrovasculares y
afecta a mas del 30% dela poblacién
en el pais, lo que la convierte en
un problema estructural de salud
publica.
En ese contexto, una investigacion
liderada por el Dr. Alexis Espinoza
Salinas, director de la carrera de
Kinesiologia de la Universidad
Santo Tomads sede Santiago, evalué
el impacto de una sola sesién de
ejercicio de fuerza isométrica en
adultos mayores con diagndstico
de hipertension.

El estudio se desarrollé en
conjunto con el CESFAM Dr. Ral
Moya Munoz, en la comuna de
Paine, e incluyé a 30 pacientes. El
protocolo consistié en cuatro series
de prension manual sostenida, de
dos minutos cada una, al 30% de
la fuerza mdxima individual, con
pausas de dos minutos entre cada
serie.

Aunque inmediatamente después
del ejercicio se registr6 un
aumento leve y transitorio de la
presion arterial, a las 24 horas la
presion sistdlica disminuyé en
promedio entre 8 y 11 mmHg, una
reduccion comparable a la que
generan algunos medicamentos

antihipertensivos.
“El ejercicio fisico es una verdadera
medicina. Con intervenciones

simples y bien guiadas mejoramos
la calidad de vida y disminuimos el
riesgo cardiovascularen lacomunidad.
Estos hallazgos demuestran que
incluso dosis pequeiias de ejercicio,
adaptadas a las capacidades de
las personas mayores, pueden
transformarse en una herramienta
segura, accesible y de bajo costo
para el control de la hipertension”,
sostiene el investigador.

El trabajo también pone el foco
en el rol de la atencién primaria
en la generacién de evidencia
aplicada. “La colaboracién entre
la Universidad Santo Tomas y el
CESFAM de Paine demuestra que
el trabajo conjunto entre academia
y salud puiblica permite producir
conocimiento con impacto directo
en la poblacién”, concluye el Dr.
Espinoza.
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