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CAPITULO 2 ° ¢ Es arriesgado para mi hacer ejercicios?

"Muy vigo" y "muy débil" no son razones suficientes para prohibir la actividad fisica. En realidad, no hay
muchas razones de salud para limitar la actividad fisica en la gente de edad avanzada.

Su médico puede hablarle sobre si usted esta bien para comenzar a hacer gjercicios, y también sobre la
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importancia del gercicio paralagente de edad avanzada. Para estar totalmente seguro, hable con su médico
antes de comenzar a hacer gercicios.

E

L as Enfermedades Croénicas; No son necesariamente una barrera.

L as enfermedades cronicas son diabetes, |os problemas cardiovasculares (como la presion alta), y la artritis,
entre muchas otras. Tradicionalmente, el gercicio no ha sido aconseable para la gente con algunas de estas
condiciones cronicas. Pero los investigadores han descubierto que e gercicio puede mejorar algunas
condiciones cronicas en lamayoria de la gente mayor, si estos gercicios se hacen mientras su condicion
esta bajo control.

Lainsuficiencia cardiaca (CHF -Congestive Heart Failureen g

Inglés) es un eiemplo de una condicién crénica comun en los "El ejercicio ha cambiado mi vida.
adultos de edad avanzada. En las personas con insuficiencia  Me encanta caminar, o trotar cuando
cardiaca, € corazon no puede vaciar su carga de sangre con siento ganas, sin la presion de
cada palpitacion, resultando en la acumulacion de fluido en competir con otros."
todo el aquellas que no tienen cura, pero que pueden ser Javier Valderrama, 68
controladas con edicamentos y otros tratamientos durante Sterling, Virginia 19
todalavida de una persona. Son comunes entre adultos I

mayores, e incluyen enfermedades como la cuerpo,

incluyendo los pulmones. Los disturbios en € ritmo cardiaco son también comunes en personas con
insuficiencia cardiaca. L os adultos mayores son hospitalizados mas a menudo por esta enfermedad que por
cualquier otra.

Nadie sabe exactamente porque, pero todos los musculos del cuerpo tienen unatendencia a debilitarse
demasiado en gente con insuficiencia cardiaca, dejandolos tan débiles que algunas veces llegan al punto
gue una persona no puede realizar sus tareas diarias. Ninguna medicina ha demostrado tener efecto directo
parafortalecer |os mulscul os en personas con insuficiencia cardiaca, pero ha sido comprobado que los
gjercicios comunes para fortalecer 1os muscul os (levantando pesas, por €jemplo) pueden mejorar lafuerza
muscular en estas personas.

Tener insuficiencia cardiaca no significa que no se pueda hacer gjercicios, pero eso si, tiene que mantenerse
en contacto con su médico si usted decide hacer gercicios. Algunos estudios sugieren que |os gercicios de
resistencia, como la caminata enérgica, por giemplo pueden mejorar el funcionamiento del corazony los
pulmones en personas con insuficiencia cardiaca, pero sélo en aquellos que estan en una fase estable de la
enfermedad. Lainsuficiencia cardiaca, como la mayoria de las enfermedades cronicas, tiene periodos
cuando la enfermedad avanza, después retrocede, después avanza otra vez, mejorando y empeorando
alternativamente. Los mismos gjercicios de resistencia que podrian ayudar ala gente en una fase estable de
insuficiencia cardiaca podrian ser muy perjudiciales parala gente que esta en unafase inestable; es decir,
cuando los pulmones comienzan a acumular fluido, o cuando € ritmo del corazon se ha vuelto irregular.
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Si usted tiene una condicion crénica, se preguntara como se puede saber si 1a condicidn es estable. Es decir,
como saber cuando €l gercicio sera perjudicial paralasalud y cuando no.

"Lo mejor que pude hacer por mi Seguramente, si usted tiene una enfermedad crénica, ya
salud fué mantenerme activo. Vivo esta siendo tratado regularmente por un meédico. Su doctor
con mucha energia." ya debe haber hablado con usted sobre sus sintomas

peligrosos, o o que los doctores [laman una fase aguda o
Luis Pizarro, 70 un empeoramiento de su enfermedad. Si usted padece de
Gaithersburg, Maryland insuficiencia cardiaca, ya debe saber que lafase aguda de
| &sta enfermedad tiene que ser tomada con muchisima
seriedad. Usted no deberia hacer ejercicios cuando
aparezcan sintomas de alarma de lafase aguda de
insuficiencia cardiaca, o cualquier otra enfermedad cronica. Podria ser peligroso.

Suponemos también que usted y su médico han hablado ademas sobre cdmo se siente cuando no es atacado
por esos sintomas -cuando su condicion es estable; bajo control

Este es el momento para hacer gjercicio. Si usted tiene una enfermedad cronica, su médico debera
mantenerlo informado sobre el progreso de su condicion, y usted debe dialogar con é antes de comenzar a
hacer g ercicios. Sumédico podria estar de acuerdo en que comience a hacer gjercicio mientras usted no
tenga sintomas, o podria pedirle que se haga un examen médico antes de comenzar.

Escuchando sus pulmones, su médico puede oir sefiales de acumulacion de fluido que podrian indicar la
fase inestable de insuficiencia cardiaca; puede detectar cambios en el ritmo de su corazon que anuncian la
Ilegada de una fase aguda de insuficiencia cardiaca, o indicaciones acerca del estado de otras condiciones
cronicas. Pero, su doctor también puede tranquilizarlo haciéndole saber cuando usted esta en buenas
condiciones, y puede referirle aun profesional especializado, capaz de ayudarlo a comenzar un plan de
€jercicios.

L a diabetes es otra condicion crénica comun de latercera edad que puede causar dafio en todo el cuerpo.
Demasiada azlcar en la sangre es un sello de la diabetes. El gercicio puede ayudar a su organismo a usar
parte del azlcar que lo esta perjudicando.

La forma mas comun de diabetes esta conectada a lainactividad fisica. En otras pal abras, es mucho mas
dificil adquirirlasi permanece fisicamente activo.

Si usted ya sufre de diabetes y ya ha causado cambios en su cuerpo N alguna enfermedad cardiovascular, o
de los 0jos, 0 cambios en su sistema nervioso, por gemploN consulte con su doctor para averiguar qué
giercicios lo beneficiaran y qué tipos de actividades deberia evitar. Si usted tomainsulina o alguna pildora
gue le ayuda areducir su nivel de azlicar en la sangre, es probable que su doctor necesite modificar su
dosis, parague €l nivel de azlcar en la sangre no bagje demasiado al gercitarse.
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Su doctor podria encontrarse con que usted no tiene que modificar sus gjercicios paranada, si estaen las
etapas iniciales de las diabetes, 0 si su condicion es estable.

Si usted se encuentra en alto riesgo de desarrollar cualquier otra enfermedad cronica-si usted tiene
antecedentes de enfermedades cardiacas o de diabetes, 0 s fuma, o es obeso, por g emplo- deberia
consultar con su médico antes de incrementar su actividad fisica.

También deberia consultar a su médico primero s sospecha que podriatener algun factor de alto riesgoy s
no se ha hecho revisar por un médico recientemente.

Puntos de precaucion

Y ahaleido acerca de las precauciones que deberiatomar si tiene alguna condicién crénica. Hay
situaciones que también requieren cuidado. Usted no deberia hacer € ercicio hasta consultar con un médico
s tiene:

. cualquier nuevo sintoma no diagnosticado .

. dolor en el pecho Lo que se sabe

. palpitaciones del corazon répidas, irregulares o Aungue no se de cuenta mientras
agitadas sucede, la mayoria de la gente

. Severadificultad pararespirar pierde entre el 20% y el 40% de su

. pérdidasignificante y continua de peso que no ha tejido muscular mientras envejece.
sido diagnosticada Los ejercicios de fortalecimiento

. infecciones como la neumonia, acompafiada por pueden parcialmente restaurar los
fiebre musculos y la fuerza.

. lafiebre misma, que puede causar deshidratacion y [
unas pal pitaciones aceleradas del corazon

. trombosis aguda: codgulos de sangre en unavena

. Unahernia que esté provocando sintomas

. dolores persistentes de pie o tobillos

. hinchazon de las articulaciones

. dolor persistente o disturbios al caminar después de una caida. Usted podria tener una fracturay no
saberlo, y € gercicio podria causarle mas dafio

. ciertas condiciones oculares, como un derrame sanguineo en lareting; o el desprendimiento dela
retina. Antes de hacer gjercicios después de una operacion de cataratas o de un implante de lente, o
después de un tratamiento laser u otra cirugia de 0jo, consulte con su médico.

Si usted es un hombre de més de 40 afios 0 una mujer mayor de 50 afios, y piensa comenzar arealizar
actividades fisicas vigorosas en vez de moderadas, deberia consultar con su médico antes de comenzar. La
actividad vigorosa podria ser un problema para aquellas personas que tienen enfermedades "no
identificadas' del corazén Nes decir, la gente que tiene alguna enfermedad cardiaca, pero no lo sabe porque
no tiene sintoma alguno.

¢COmo se puede saber si 1a actividad que usted planea hacer es vigorosa? Hay un par de formas. Si la
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actividad le hace respirar y transpirar fuertemente (s es que tiene una tendencia a transpirar), entonces la
puede considerar vigorosa. Los graficos en el Capitulo 4 explican méas sobre cdmo saber si su gjercicio es
moderado 0 vigoroso.

Para algunas personas, correr es una actividad vigorosa, pero para otras, caminar podria ser considerado
igualmente vigoroso. Depende de usted, de su estado fisico y de su condicion médica.

Si usted hatenido un ataque a corazén recientemente, su doctor o su terapeuta de rehabilitacion deberian
haberle dado g ercicios especificos, para hacer cuando fue dado de alta del hospital, o de su programa
cardiaco de rehabilitacion. Lainvestigacion cientifica ha revelado que los g ercicios hechos como parte de
programas de rehabilitacion cardiaca pueden mejorar su estado fisico y pueden hasta reducir su riesgo de
morir. Si a usted no le dieron instrucciones antes de irse del hospital, consulte con su doctor y hable sobre
las ventgjas y desventajas de |0s gjercicios antes de comenzar a aumentar su actividad fisica.

En agunas condiciones, el gercicio vigoroso es peligroso y no deberia ser hecho, aunque no se tengan
sintomas. ES especia mente importante consultar con un médico antes de comenzar cualquier tipo de
programa de gjercicio; mas aln s usted tiene cualquiera de las siguientes condiciones:

. aneurismo aortico abdominal, una debilidad en la pared de la arteria principal de salida del corazon
(amenos que haya sido operado quirdrgicamente o es tan pequefio que su doctor |e autorice hacer
€jercicios vigorosos)

. estenosis adrtica critica, el estrechamiento de unade las vavulas del corazon.

Lamayoria de personas en la tercera edad, independientemente de su edad o de su condicién, se
beneficiaran con &l aumento de la actividad fisica. Usted quizas podria mostrarle este libro a su médico,
para comenzar a hablar con él sobre el gjercicio.

Resumen del Capitulo

Contrario alaformatradicional de pensar, el gercicio regular no hace dafio, sino que ayuda ala mayoria de
la gente adulta. Las personas de edad avanzada se enferman o se discapacitan méas a menudo por no hacer
gjercicio, que por hacerlo.

Aquéllos gque tienen enfermedades cronicas, o corren € riesgo de tenerlas, pueden mejorarse con €l
gjercicio regular, pero deberian consultar con sus meédicos antes de aumentar la actividad fisica. Hay muy
pOCas razones para que una persona mayor evite incrementar su actividad fisica, y "muy vigjo" y "muy
débil" no estén entre ellas.

Si usted es un hombre de mas de 40 afios de edad 0 una mujer mayor de 50 y planea €l evar su actividad
fisicaa un nivel vigoroso, consulte con su médico primero. También consulte con su doctor si tiene alguna
de las condiciones listadas bajo "Puntos de Precaucion” en este capitulo.

Suponemos que su doctor, 0 especialista de rehabilitacion cardiaca, deben haberle dado algunas guias de
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actividad fisica si hatenido un atague cardiaco recientemente. Si no las harecibido, [lamey pidalas. El
gjercicio controlado es usua mente una parte importante de la recuperacion a largo plazo de un ataque al
corazon.

L as personas con condiciones llamadas "estenosis adrtica critica" (el estrechamiento o contraccion anormal
de la aorta), no deberian hacer gjercicios a menos que sus médicos se los autoricen. Casi todos |os adultos
mayores, no importala edad o la condicion, con toda seguridad pueden mejorar su salud y su
independenciaatravés del gercicio y laactividad fisica

http://www.niapublications.org/pubs/ejercicio/Capitul02.htm (6 of 6)12/18/2004 7:41:56 AM


http://www.niapublications.org/pubs/ejercicio/Capitulo1.htm
http://www.niapublications.org/pubs/ejercicio/Capitulo3.htm
http://www.niapublications.org/pubs/ejercicio/index.asp
http://www.nia.nih.gov/about/
http://www.nia.nih.gov/news/
http://www.nia.nih.gov/health/
http://www.nia.nih.gov/research/
http://www.nia.nih.gov/funding/
http://www.nia.nih.gov/naca/
http://www.nia.nih.gov/issearch/search.htm
http://www.nia.nih.gov/site-index.htm
http://www.nia.nih.gov/
mailto:webmaster@nia.nih.gov
http://www.nia.nih.gov/disclaimer.htm
http://www.nia.nih.gov/privacy.htm

	niapublications.org
	El Ejercicio y Su Salud: Su Guía Personal para Mantenerse Sano y Fuerte - CAPITULO 2 ° ¿Es arriesgado para mí hacer ejercicios?


