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  PREFACIO


  SIMPLIFICAR Y DIVERTIRSE PARA

  LOGRAR LOS OBJETIVOS


  En mi vida profesional he atendido a cientos de pacientes. Y después de analizar a aquellos que habían mantenido una actividad física regular durante más de cinco años aprendí que tenían un factor en común: se divertían haciendo ejercicio, realizando una práctica deportiva o simplemente poniéndose en movimiento. Este descubrimiento me llevó a pensar que los adultos, al igual que los niños, cuando hacen actividad física necesitan pasarlo bien. Y que si no se divierten, al poco tiempo la abandonan.


  También aprendí que muchas personas carecen de espontaneidad para realizar cualquier actividad con el cuerpo, y como sienten un poco de vergüenza a la hora de moverse se valen de excusas para decidirse a comenzar con un plan que los lleve a sentirse bien. Esas excusas van desde “tengo otras prioridades”, “no sé cómo se hace”, “estoy muy cansada/o”, “ya estoy grande”, hasta la más común de todas: “no tengo tiempo”.


  Recuerdo el caso de María, una mujer de 55 años que se sentó en la consulta y me dijo de un tirón y casi sin respirar: “Doctora, yo quiero vivir hasta los 108 años, y quiero vivir bien. Para eso necesito un proyecto económico que me mantenga activa laboralmente, un corazón sano y resistente para no agitarme, músculos y huesos fuertes para que no me duela el cuerpo, una alimentación adecuada de ahora en más porque me doy cuenta de que algunas cosas han variado: antes comía de todo y no engordaba y ahora me subió el colesterol a 280 y en pocos años aumenté seis kilos de peso, sobre todo en el abdomen. También necesito flexibilidad, porque si me pongo dura voy a empezar con dolores de cintura y contracturas y voy a parecer una vieja. Y finalmente, pero de eso me encargo yo —dijo María—, cuidar mis afectos. Son esenciales para vivir”. ¿Podía tener más claros sus objetivos?


  La experiencia también me enseñó que es habitual que la gente se ilusione con conseguir un cambio, la necesidad de adoptar un estilo de vida más activo y más sano, pero no sabe cómo lograrlo. En muchos casos, los objetivos son descriptos de manera simple o muy puntual (“quiero sentirme mejor”, “comenzar a hacer deporte”, “adelgazar los kilos que subí desde que me casé”, “bajar el colesterol”, “que no me duela la espalda”, “poder dormir como antes”, “bajar mi hándicap”, “jugar al fútbol sin lesionarme o acalambrarme”, “jugar al tenis y no quedarme duro”) o en forma más compleja (“mi trabajo es muy demandante y tengo miedo de estar demasiado cansado si me entreno”, “que me ayude a terminar con los ataques de pánico y los miedos”, “a combatir el estrés que tengo después de la ida de mi madre o mi padre”, “a rehabilitar mi corazón después del infarto”, “a jugar con mi hijo, que llegó dieciocho años después del primero”...). ¡Son tan variadas las causas que llevan a una persona a la primera consulta!


  Sin embargo, la enseñanza más importante que me dejan cotidianamente mis pacientes es que las cosas simples no sólo nos ayudan a lograr nuestros objetivos, sino también a mantenerlos en el tiempo. Y para compartir esa experiencia con vos, así como algunos casos reales que me han ilustrado y motivado, escribí este libro que hoy te presento. Para transmitirte en forma muy simple y práctica un plan de vida más activo, que incluye una buena alimentación. También para enseñarte a adaptar la actividad física a tu rutina cotidiana, empezando con pocos minutos dos o tres veces al día, que se irán sumando y te ayudarán a convertirte, sin que te des cuenta, no en adicto, sino en adherente al ejercicio, que es nuestro objetivo final. Que te diviertas, para que disfrutes de los beneficios y no la abandones nunca.


  Escribí este libro con el profesor Daniel Gómez Robbato y la licenciada Graciela Pérez Moreno, quienes aportaron su enorme experiencia profesional y a quienes agradezco su dedicación y el compartir conmigo la ilusión de un nuevo libro. Mi agradecimiento especial a la profesora Diana Bustamante, quien, junto a Daniel Gómez Robbato, muestra los ejercicios. Y a Marcelo Calfapietra, fotógrafo y amigo, quien con su arte y su cámara saca lo mejor de cada uno. También a Gabriela Vigo, editora, por su confianza y su trabajo.


  PATRICIA SANGENIS


  www.doctorasangenis.com


  CAPÍTULO 1


  MI RECETA: LA ACTIVIDAD FÍSICA


  ¿Es tu salud importante para vos?


  Nuestra vida ha sido invadida por una verdadera catarata de información y de obligaciones. Hemos perdido el equilibrio entre lo que sentimos que debemos hacer y aquello que realmente hacemos. Te invito a pasar por un kiosco y observar cuántas revistas dedicadas al acondicionamiento físico, la alimentación, la salud y la estética nos ofrece el mercado en la actualidad; a entrar en una librería y descubrir cuántos libros y videos existen sobre gimnasia corporal; a sorprenderte por la multiplicidad de sitios en Internet dedicados a la salud, totales o en forma parcial dentro de un diario, o incluso con links que poco tienen que ver con el tema. Sin embargo, cuando analizamos cuál es el porcentaje de gente activa en nuestro país que cumple con las necesidades básicas de 30 minutos de cualquier tipo de ejercitación física diaria, vemos que es inferior al 20% y, en muchas ciudades, menor al 10%.


  Según advirtió el Ministerio de Salud de la Nación (1º y 2º Encuesta Nacional de Factores de Riesgo 2005-2009), la Argentina padece una epidemia de inactividad física, ya que afecta a más de la mitad de la población adulta. Siete años atrás, el 45% de éstos eran inactivos, y en 2009 ese porcentaje había crecido al 55%. Quiere decir que si la tendencia continúa en aumento, los sedentarios ya serán el 65% de la población en el año 2016. Según esta encuesta, es considerado sedentario aquel adulto que “no realiza 30 minutos de actividad aeróbica al menos cinco días por semana”.


  Cómo detectar excusas y eliminarlas


  Repasemos las típicas excusas a las que la gente recurre con mayor frecuencia para no hacer ejercicio físico.


  “La actividad física me aburre”


  Para lograr adherencia al ejercicio, es fundamental que tu actividad física sea divertida. Incorporá pequeños ejercicios a tu vida diaria subiendo uno o dos pisos por las escaleras en lugar de hacerlo por el ascensor. Agregale alegría y diversión a la práctica física que realizás habitualmente, por ejemplo, escuchando música desde tu celular o leyendo un libro en la bici fija. Variá los planes y nunca los llames “rutinas”. En Deporte y Salud, es una palabra que no usamos jamás. Tu actividad física debe ser lo más parecida a un juego y lo más variada posible.


  Si entrenás en bicicleta fija, jugá con los planes que te ofrecen las bicicletas electrónicas. Nosotros les indicamos a nuestros pacientes un rango ideal de frecuencia cardíaca, que dependerá del objetivo que ellos se hayan propuesto (quemar grasas, aumentar el techo aeróbico y maximizar la resistencia, otros). Si tomamos un caso en el cual el margen de frecuencia cardíaca a trabajar se encuentra entre 135 y 160 latidos por minuto, esa persona un día realizará un plan en meseta, es decir manteniendo un promedio de 145 latidos por minuto, mientras que otros días jugará con los límites prescriptos y variará la intensidad de la pedaleada o de la carga, lo que se conoce como entrenamiento intervalado. Lo mismo podrá realizar sobre el escalador, el elíptico o la cinta.


  Si realizás actividad física al aire libre, conservá el mismo concepto: en la variedad está el gusto. Caminá un día los primeros 15 minutos a un paso moderado, por ejemplo a un ritmo de un minuto y medio por cuadra, y tratá de mantenerlo. Terminados los 15 minutos podés agregar un plan intervalado de la siguiente forma: primero aumentá el ritmo, pasá a caminar durante las siguientes 10 cuadras tratando de restarle 5 segundos a cada una progresivamente. Recordá que un objetivo ideal en una caminata es llegar y poder sostener un ritmo de un minuto por cuadra, lo que equivale a 6 kilómetros por hora.


  El anterior es un ejemplo para incrementar la velocidad, pero también podés optar por agregarles movilidad a las articulaciones incorporando la circunducción de brazos y hombros. Otra variedad consiste en detenerse cada 12 a 15 minutos y hacer ejercicios para otras zonas del cuerpo, como por ejemplo abdominales y espinales, cuello o glúteos y muslos. Bailar es otra actividad física que puede reemplazar a la actividad aeróbica.


  
    DESDE LA EXPERIENCIA


    En los dos últimos años he asistido a varios centros de danza donde se practicaban distintos ritmos: latino, rock and roll, tango, jazz y otros. He controlado con monitores o pulsómetros la frecuencia cardíaca y pude descubrir que ese tipo de actividad realmente es muy eficaz.


    Animate; puedo asegurarte que hay practicantes de entre 20 y 80 años que concurren en su mayoría solos y que, desde el nivel de principiantes, antes del año están en el intermedio y en muchos casos en el avanzado.


    Si te interesa, escribinos y te facilitaremos las direcciones de los centros más recomendables.

  


  Cuando evalúo a una persona conociendo cuáles son los resultados de su capacidad aeróbica, su resistencia muscular y su flexibilidad, puedo planificar un trabajo diferente para cada día, tratando de evitar el aburrimiento.


  “Hacer ejercicio es doloroso”


  No debería serlo. La vieja frase “sin dolor no se consiguen resultados” hoy ha perdido vigencia por completo. Un plan que nos produzca dolor puede causarnos lesiones o conducir al abandono.


  “No tengo tiempo”


  Encontrar un momento para la actividad física requiere un replanteo de nuestras prioridades. ¿Es tu salud importante para vos? ¿Qué tiempo ocupa el cuidado de tu cuerpo en tu semana? Recordá que la mejor medicina es la preventiva, y, dentro de ésta, no hay nada como el ejercicio físico. Sé creativo, identificá esas tareas que te consumen un tiempo inútil y aprovechá para completar 30 minutos de actividad física diaria.


  “Estoy muy cansada/o”


  Aunque pueda parecer contradictorio, el cansancio generalmente proviene de la falta de ejercicio. El desacondicionamiento físico lleva a sentirse agotado, débil, lo cual determina mayor inactividad. Cortá el círculo negativo con ejercicio y verás que, en muy pocas semanas, resurgirá tu energía.


  “Podría lastimarme o lesionarme”


  Con el paso de las décadas se produce una pérdida importante de velocidad, resistencia y elasticidad. Las tres cualidades son recuperables sin necesidad de lastimarse o lesionarse. Sólo debés conocer cómo estás hoy. Podría ocurrir que hayas perdido resistencia, pero que sigas siendo flexible.


  Las excusas terminan por generar culpa, y la culpa nos aleja aun más de nuestros objetivos, en este caso, la actividad física. Y no pienses que estás solo, sino que esto es algo que le ocurre al 80% de las personas. Sin embargo, es importante saber que la práctica de actividad física regular es la forma más eficaz de cuidar nuestra salud y mejorar nuestro estado o acondicionamiento físico. La siguiente es una lista de los diez beneficios asociados a ella:


  1. Previene la enfermedad coronaria, principal causa de mortalidad.


  2. Ayuda a prevenir, controlar y tratar la hipertensión arterial leve y la moderada.


  3. Previene la diabetes del adulto, también llamada tipo II (uno de cada cuatro adultos está en riesgo de desarrollar diabetes).


  4. Controla la osteoporosis (fragilidad progresiva de los huesos por pérdida de masa ósea, especialmente en mujeres mayores de 50 años, que lleva a las fracturas, la inmovilización y la pérdida de la capacidad funcional).


  5. Previene la obesidad, la epidemia del mundo desarrollado, tanto en adultos como en niños.


  6. Ayuda a combatir la depresión y la ansiedad, ya que el ejercicio se asocia a la liberación de endorfinas, que son ciertas sustancias segregadas por nuestro sistema nervioso al realizarlo.


  7. Actúa en la prevención de lesiones lumbares y hernias de disco a través del fortalecimiento del corsé natural formado por los músculos del abdomen y la espalda baja.


  8. Ayuda a prevenir la incidencia de accidentes cerebrovasculares.


  9. Disminuye la incidencia de ciertos tipos de cáncer (colon, mama).


  10. Mejora el descanso nocturno y el sueño.


  Quiere decir que la práctica de ejercicio regular es esencial para mantener jóvenes el cuerpo y la mente. Por eso se dice que si pudiese ser compactado en una píldora, sería el medicamento más indicado por los médicos.


  No lo pienses más, no indagues más en los fundamentos, basta de teorizar y... ¡manos a la obra! Para comenzar, debés responderte las siguientes preguntas:


  
    	¿Cómo está mi salud?


    	¿Qué momento del día le dedicaré al acondicionamiento físico?


    	¿Quién va a guiarme? o ¿con quién voy a compartir mi tiempo de salud?

  


  
    Tomá ya mismo tu agenda y decidí en qué momento del lunes, entre las 7 de la mañana y las 10 de la noche, podés fijar una hora para tu bienestar físico y mental. Recorré cada uno de los días y reservá un tiempo para vos.

  


  Este libro te ayudará a conocer tu estado físico actual y, sobre todo, te brindará pautas fáciles para mejorarlo.


  Vivimos más. ¿Vivimos mejor?


  La expectativa de vida ha aumentado mucho en el último siglo. A comienzos de 1900, la población alcanzaba un promedio de 50 a 55 años. Hoy estamos próximos a los 77 años en el hombre y los 80 años en la mujer. El grupo poblacional de mayor crecimiento es aquel que supera los 65 años. Esto plantea un serio problema a la salud pública, los seguros de retiro, las pensiones estatales y la medicina prepaga. ¿Estarán nuestros gobiernos contemplando estos cambios?


  Tabla de expectativa de vida


  
    
      
      
      
      
    

    
      
        	
          Año

        

        	
          Hombres

        

        	
          Mujeres

        

        	
          Todos

        
      

    

    
      
        	
          1960

        

        	
          62,3

        

        	
          68,1

        

        	
          65,2

        
      


      
        	
          1970

        

        	
          63,6

        

        	
          70,2

        

        	
          66,8

        
      


      
        	
          1980

        

        	
          66,3

        

        	
          73,1

        

        	
          69,6

        
      


      
        	
          1990

        

        	
          68,2

        

        	
          75,3

        

        	
          71,7

        
      


      
        	
          2000

        

        	
          70,2

        

        	
          77,6

        

        	
          73,8

        
      


      
        	
          2010

        

        	
          73,5

        

        	
          80,2

        

        	
          76,8

        
      

    
  


  

  [image: ]


  [image: ]


  Todos queremos vivir más, pero también queremos vivir mejor. Si prolongamos nuestra existencia disminuidos en cuanto a nuestra capacidad física, tomando diez a quince pastillas por día, sufriendo permanentemente de dolores o, lo que es peor, postrados, inválidos o dependiendo de un andador, o incluso privados de la libertad de decidir qué hacer o cómo disponer de nuestro tiempo... es mejor que lo pensemos.


  Es verdad que no podemos controlar cómo invertirá nuestra compañía de seguro nuestro aporte para tener una jubilación más rentable. Pero podemos decidir en cambio qué clase de vida deseamos para nuestra vejez.


  Primero, debemos abandonar el matiz despectivo que tiene esta palabra, y que asocia esa etapa a cierta condición de descartable, inservible o inútil. No es mi intención crear nuevos términos para describir ese momento de la vida, por eso me referiré a ella con la admiración que guardaban nuestros antepasados por la sabiduría de los ancianos.


  A medida que transcurre el tiempo, tendemos a pensar que todo lo que hemos hecho en el pasado ha sido mejor que lo que está por venir. Como no queremos evolucionar con las nuevas generaciones las criticamos, pero así sólo logramos que nos califiquen de “viejos amargados”. Hoy veo en el consultorio a un gran número de personas que superaron los 70 años que entran con ropa deportiva y a los que nadie les daría la edad que tienen. Es otro de los paradigmas que hoy están cambiando. Ellos han decidido actualizarse, y para eso observan lo que hacen los jóvenes: ejercicio físico, baile, computación, ejercicios mente-cuerpo, meditación, para adaptarse a los cambios. La edad cognitiva y biológica suele ser mucho menor a la cronológica.


  La mayor cantidad de cambios corporales que sufrimos con el paso del tiempo tienen que ver más con el cuidado que le proporcionamos a nuestro cuerpo que con la fecha que indica nuestro DNI. ¿Cuáles son esos cuidados? Fundamentalmente tres: el ejercicio físico, la alimentación y el control del estrés.


  La actividad física mantiene nuestro corazón sano, nuestros músculos tonificados, nuestros huesos fuertes, nuestra movilidad e independencia física intactas y nuestro humor en alta. Al mejorar la calidad del sueño y hacernos sentir bien por la secreción de endorfinas, el ejercicio nos ayuda a encarar la vida en forma más positiva, con mayor entusiasmo.


  La buena alimentación mantiene limpio el árbol arterial, esa cañería interna que se encarga de llevar a todas las células de nuestro cuerpo los nutrientes y el oxígeno. Y nos ayuda a reconstruir nuestros tejidos con materia prima de máxima calidad.


  Nuestras células están en permanente recambio. Lo que sucede con nuestro cabello, piel y uñas es apenas lo que vemos. La mayoría de los órganos del cuerpo son nuevamente formados muchas veces en la vida. Así, la buena selección de alimentos nos permitirá mantener el cuerpo y la renovación de tejidos en un nivel óptimo.


  El control del estrés es algo que solemos minimizar porque nos hemos acostumbrado a vivir estresados. Técnicas muy simples de respiración, que pueden combinarse con meditación, son muy valiosas para manejarlo. Sé que cuesta decidirse, pero los beneficios en el cuerpo y en la mente son enormes. Otra forma que encuentro muy eficiente para relajarse y combatir el estrés es la práctica de natación, en forma lenta y suave, tratando de vaciar la cabeza de pensamientos y estirando cada músculo utilizado.


  El ejercicio físico y la buena alimentación constituyen la única solución contra el llamado “síndrome metabólico del sedentarismo”, el cual se caracteriza por la combinación de una mala dieta y una vida sedentaria, y que puede conducir a afecciones tales como obesidad, hipertensión arterial, diabetes del adulto, enfermedades cardiovasculares, accidentes cerebrovasculares y retinopatías. Estudios publicados por Blair y col. muestran claramente la relación entre el sedentarismo y una mayor incidencia de mortalidad por enfermedades cardiovasculares y cáncer.


  Medite la cintura


  El síndrome metabólico se define como la asociación de factores de riesgo relacionados con la imposibilidad de la insulina de mantener la glucemia (glucosa en sangre) dentro de los valores considerados normales. Su prevalencia es aproximadamente de 19,3% en la población general (según la OMS), y afecta al 42% de las mujeres y al 64% de los hombres. Su importancia radica en que es un fuerte predictor de diabetes y enfermedad cardiovascular, siendo esta última la principal causa de muerte en el mundo y en nuestro país.


  [image: ]


  Está determinado genéticamente y condicionado por factores ambientales. La obesidad, principal factor, es un trastorno prevalente, que se define con un índice de masa corporal (IMC) mayor de 30 kg/m2. El IMC es la relación entre peso y altura. Su valor normal oscila entre 20 y 25 kg/m2.


  Sin embargo, es requisito indispensable valorar la obesidad abdominal (perímetro de cintura), ya que se considera el mejor índice de riesgo vascular. El diagnóstico se establece cuando están presentes tres o más de los siguientes criterios:


  
    	Circunferencia abdominal: mayor o igual a 102 cm en el hombre y a 88 cm en la mujer.


    	Presión arterial: mayor o igual a 130-85 mmHg.


    	Glucemia en ayunas: mayor o igual a 100 mg/dl.


    	Triglicéridos (lípidos en sangre): mayor a 150 mg/dl.


    	Colesterol (HDL): menor de 40 mg/dl en el hombre y de 50 mg/dl en las mujeres.

  


  Recordemos que el paso de los años se asocia de modo directo con el sedentarismo. La edad es considerada una barrera cultural para la práctica de deporte y ejercicio
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  No pierdas músculo
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  ¿Sabés qué es el fitness?


  

  

  

  

  

  

  

  

  
    
  


  Éste es el fitness del siglo XXI
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  Para moverse, es más importante lo práctico que lo ideal


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  Con estos ejemplos, nunca es tarde
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  Lo que parecía imposible…


  

  
    	ganaron en fuerza un promedio de 174%


    	aumentaron la velocidad de paseo en un 48%


    	tuvieron un incremento de la masa muscular del 9%

  


  Eficiencia en el manejo del tiempo


  

  

  Por qué es tan importante realizar actividad física


  
    	incrementa el tono y la fuerza muscular;


    	previene el síndrome metabólico del sedentarismo;


    	disminuye la fatiga al esfuerzo físico;


    	previene la pérdida de masa ósea, manteniendo los huesos fuertes y alejándolos de fracturas grandes y pequeñas;


    	acelera el metabolismo evitando la acumulación de grasa, especialmente en tronco y zona abdominal, que es peligrosa para la salud del corazón;


    	mejora el equilibrio y la coordinación evitando las caídas;


    	mejora el humor;


    	combate el estrés y la ansiedad;


    	mejora la movilidad, el rango de movimiento y la flexibilidad;


    	mejora la calidad del sueño;


    	mejora la actividad sexual;


    	previene el envejecimiento innecesario.
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