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Debido a la contaminacién, sugieren adaptar la rutina de ejercicios, pero no pausarla

M. HERNANDEZ

Como suele ocurrir en invier-
no, la mala calidad del aire no
mejorard en los préximos dfas.
En la Regién Metropolitana, el
fin de semana y el jueves pasado
hubo preemergencia ambiental
y el resto de la semana se decreté
alerta.

Y en otras regiones la situa-
cién no es mejor: ayer se decreté
preemergenciaambiental en Los
Angeles (Regién del Biobio),
mientras que en Temuco y Padre
Las Casas (La Araucania) se
mantienen desde ayer con alerta.

Para proteger a la poblacién y
evitar complicaciones de salud,
se activan restricciones seguin
sea el caso (alerta, preemergen-
ciay emergencia), lo que incluye
la recomendacién de suspender
las actividades fisicas o, en algu-
nos casos, evitar esfuerzos fisi-
cos prolongados o muy intensos.

De hecho, el Minsal tiene una
guifa de recomendaciones de Ac-
tividad Fisica con Alerta Am-
biental, donde sugiere, por ejem-
plo, realizar actividad fisica en
alerta y preemergencia, pero
suspender cualquier actividad
durante la emergencia.

Los especialistas aseguran
que el mensaje debe ser “adaptar
el ejercicio a la condicién de con-
taminacién ambiental”, dice
Luis Vergara, jefe de Medicina
Deportiva de UC Christus.

Eso sf, reconoce que cuando se
decreta emergencia y hay “ex-
trema contaminacién”, en ese
caso “es recomendable no hacer
ejercicio porque ya es peligroso,
pero son muy poquitos (dfas).
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En invierno se repiten los dias con alerta y preemergencia ambiental:

Debido a la contaminacién,
sugieren adaptar la rutina de
ejercicios, pero no pausarla

El sedentarismo tiene mayor mortalidad asociada que la polucién, aseguran los médicos.
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Los expertos aclaran que hacer ejercicio en preemergencia es

posible, pero ojala evitar los deport

es aerdhicos intensos
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Hay que ser criterioso”.

Con esos antecedentes, desta-
ca que una persona saludable
podria “correr o hacer ejercicio
aerdbico en alerta ambiental o
incluso en preemergencia”.

Gino Fuentes, broncopulmo-
nar de Clinica Alemana, afirma
que hay mds mortalidad asocia-
da al sedentarismo que a la con-
taminacién. Por eso, también in-
siste en adaptar el ejercicio, pero
no pausarlo.

“Hay quienes creen que el
ejercicio es ‘voy a salir a entrenar
una maratén’. No, estamos ha-
blando de movernos”, dice.

¢Cémo adaptarlo? Los espe-
cialistas recomiendan entrenar
preferiblemente en la mafiana o
en la noche, momentos en los
que hay menos contaminacién o
material particulado fino en el
aire. También sugieren preferir
ejercicios de fuerza (como entre-
namiento con mancuernas), ae-
rébicos de media o baja intensi-
dad (como caminar rdpido o bi-

cicleta), e isométricos (como
planchas cronometradas).

Ademds, insisten en priori-
zar los ejercicios al interior de
los hogares, “pero si son perso-
nas sanas no deberfa haber pro-
blemas (en entrenar al exte-
rior)”, dice Vergara.

Fuentes recalca que “si hay
un dia de preemergencia o
emergencia, no es el mejor dia
para empezar a hacer una acti-
vidad fisica de alta intensidad.
Pero si ya soy deportista 0 hago
ejercicio en forma habitual, hay

ue privilegiar que sean ejerci-
cios de baja intensidad cardio-
rrespiratoria”.

(Quiénes si deberfan evitar el
ejercicio con altos niveles de
contaminacién? Las personas
con afecciones como asma o En-
fermedad Pulmonar Obstructi-
va Crénica (EPOC).

Vergara plantea que “lo im-
portante es adecuar el ejercicio
para tratar de no aumentar las
respiraciones por minuto”.

Fuentes aclara que estos pa-
cientes pueden tener complica-
ciones: “Si tengo enfermedades
respiratorias, voy a notar mi via
respiratoria mas irritada. Me
puedo obstruir, notar que mi
rendimiento baja, las pulsacio-
nes més elevadas, toser, que me
silbe el pecho, etc.”.

Por eso, el especialista conclu-
ye: “En ese caso se podria evitar
la alta intensidad, es decir, cuan-
do se necesita respirar por la bo-
ca. Para el resto de las personas
no deberfa haber mayor drama
cuando hay episodios de mala
calidad del aire, como alerta o
preemergencia”.
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