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Salud

El regreso a las actividades físicas
en lugares cerrados implica mante-
ner las medidas de prevención con
la misma insistencia. Tener en
cuenta fundamentalmente aquellas
actividades que requieren de ele-
mentos compartidos como man-
cuernas, aparatos, pelotas, colcho-
netas etc.
La higiene de las manos antes
durante y después de la actividad
deberían ser conductas a sostener
en el tiempo, las personas con sín-
tomas de gripe, deben abstenerse
de compartir actividades grupales.
En este marco la Actividad Física
moderada conjuntamente con la
alimentación saludable son pilares
fundamentales para reforzar el sis-
tema inmunológico.
Por ello recomendamos a aquellas
personas que ya están en un pro-
grama sistemático de ejercitacio-
nes físicas a combinar estos dos
aspectos con la misma responsabi-
lidad, y aquellas que aún no han
empezado invitamos a que empie-
cen con actividades simples como
la acción de caminar o andar en
bicicleta ya que esto está íntima-
mente relacionado con la mejora
de nuestras defensas orgánicas.
Agradecemos el aporte que nos
acerca de este tema la Dra. Medín
referido al ejercicio y al sistema
inmunitario (Lic. Carlos A.
Bogado)

En relación al ejercicio

y la inmunidad existen
varias teorías:
* La actividad física puede ayudar

al eliminar bacterias de los pulmo-
nes, disminuyendo de esta manera
las posibilidades de un resfriado,
gripe u otra enfermedad de trans-
misión aérea y puede eliminar los
agentes cancerígenos (carcinóge-
nos) al aumentar la eliminación de
productos de desecho, como la
orina y el sudor.
* El ejercicio envía anticuerpos y

glóbulos blancos (las células de
defensa del cuerpo) a través del
cuerpo a una frecuencia más rápi-
da. A medida que dichos anticuer-
pos y glóbulos blancos circulan
más rápidamente, pueden detectar
enfermedades de manera más
temprana de lo que normalmente
podrían hacerlo. El aumento en la
tasa de sangre circulante también
puede desencadenar la liberación
de hormonas que ‘alertan‘ a las
células inmunitarias sobre la pre-
sencia de virus o bacterias intrusas.
* La elevación temporal de la tem-
peratura corporal puede inhibir el
crecimiento bacteriano, permitién-
dole al cuerpo combatir la infec-
ción de una manera más efectiva
(esto es similar a lo que sucede
cuando el cuerpo tiene fiebre).
* El ejercicio disminuye la libera-

ción de hormonas relacionadas
con el estrés. El estrés incrementa
las posibilidades de que se presen-
te una enfermedad, de tal manera

que la actividad física podría neu-
tralizar este factor.
Aunque todas éstas son buenas
noticias para quienes ya practican
ejercicios, no se recomienda ‘exce-
derse‘ en la actividad física. A las
personas que realizan ejercicio de
manera regular se les advierte de
no desarrollar un programa de
ejercicios demasiado fuerte con la
esperanza de incrementar la inmu-
nidad. Los ejercicios pesados y
prolongados (como correr una
maratón y el entrenamiento inten-
so en el gimnasio) podrían real-
mente disminuir la cantidad de
glóbulos blancos circulando a tra-
vés del cuerpo e incrementar la
presencia de hormonas relaciona-
das con el estrés.
Los estudios han demostrado que

las personas que se benefician más
al iniciar y cumplir con un progra-
ma de ejercicios son aquellos van
de un estilo de vida sedentario
(‘haragán‘ ) a un estilo de vida
moderadamente energético.
Algunos ejemplos de actividades
moderadas serían::
* Andar en bicicleta algunas veces
a la semana
* Caminatas diarias de un mínimo
de 30 minutos
* Ir al gimnasio día de por medio
* Jugar golf de manera regular 

Así que, aunque no se sepamos
exactamente cómo y por qué el
ejercicio aumenta la inmunidad de
una persona a ciertas enfermeda-
des, lo que sí sabemos es que el
ejercicio ayuda. Disminuye las

posibilidades de desarrollar car-
diopatía y osteoporosis y puede
ayudarnos a evitar los molestos
episodios de tos y resfriado.
El ejercicio puede ayudarnos a
sentirnos mejor acerca de nos-
otros mismos, simplemente por el
hecho de hacernos sentir con más
energía y más saludables. Así que
adelante, tome esa clase de aeróbi-
cos o salga a caminar y siéntase
mejor y más saludable.

(*) Especialista en Clínica
Médica- Jefa Programa de

Diabetes de la Prov. de Río
Negro

Fuente: Medline
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