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El nivel de contaminacién del aire en
el pais no amerita, segun los
especialistas, el uso de mascarillas ya
que estas ademas solo protegen de
las grandes particulas que existen en
el aire y no de las pequefias.

El medioambiente
ecuatoriano es
propicio para
ejercitarse en |
espacios abiertos

Segun la OMS, solo el 1% de las ciudades
en el mundo tienen niveles de
contaminacion tan altos que ponen en
riesgo la salud al ejercitarse al aire libre.
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Los deportistas que gustan de
ejercitarse al aire libre en el pais
deben buscar los parques o las
montaflas donde hay menos
contaminacién ambiental, para
evitar que las microparticulas
que son parte de la polucion
afecten su salud.

Esa es la sugerencia que ha-
cen especialistas en neumologia
y deportologia, para quienes se
ejercitan en espacios abiertos,
ya que es comin observar dias
en los que el esmog parece con-
centrarse en el ambiente y la vi-
sibilidad no es total.

Sin embargo, en Quito, por
ejemplo, segin los indices de
calidad del aire, la contamina-
cién que se registra se mantiene
en niveles tolerables.

Un estudio desarrollado por
la Universidad Yale de Estados
Unidos —en junio de este afio—
sobre el indice de desempeiio
ambiental ubicé a Ecuador en el
puesto 103 de 180 paises anali-
zados.

En calidad de aire, este pais
obtuvo una nota de 90,12/100.
Segiin Gladys Rincén, investiga-
dora de la Escuela Superior Po-
litécnica del Litoral (Espol), los
estandares de regulacion del
oxigeno en el pais son maés es-
trictos, incluso, que los deter-
minados por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS).

“Solo el 1% de las ciudades
del mundo tiene niveles de con-
taminacion tan altos como para
que los frutos de hacer deporte
al aire libre sean menores que
los efectos nocivos que provo-
can las emisiones”, aclaré la
OMS.

Por ello, Lourdes Hidalgo, de
68 afios, camina por el parque
de su barrio, El Edén, al norte de
Quito. Lo hace por recomenda-
ci6on médica para evitar que su
salud se deteriore ya que padece
hipertensi6n arterial.

Regularmente sale de su casa
entre las 03:00 y 05:30 para
impedir que la contaminacion y
el ruido —que después de ese
horario es frecuente en el sec-
tor— afecte su actividad y la
respiracion.

Sale abrigada para resguar-
darse de la fria temperatura de
esa hora y con las zapatillas
adecuadas para la caminata en
el terreno irregular.

' DESTACADO
Las personas adultas
mayores no deben de

ejercitarse antes de
las 06:00.

Ella sabe que es fundamental
llevar un calzado correcto para
evitar lesiones en los pies.

Daysi Pico tiene 30 afos y
prefiere trotar en los parques de
Quito por la noche. “Es el tnico
horario al que me acomodo por
el trabajo y me parece mejor
porque no hay contaminacién”.

Ella es consciente de que a
esa hora es mas necesario hacer
actividad fisica con vestimenta
de colores encendidos para evi-
tar accidentes.

El deportélogo Oscar Concha
sugiere ademas llevar ropa im-
permeable y recalca que para
ver los beneficios del ejercicio
en la salud es necesario hacer la
actividad minimo 3 veces a la
semana y con una duracion de al
menos 60 minutos por sesién.

No tiene sentido hacer una
actividad menos de 3 veces. Lo

DATOS

La recomendacion de los
nutricionistas es que todas las
personas, independiente de la
edad y de la actividad fisica que
vayan a realizar, consuman 5
comidas al dia.

Los especialistas recalcan que la
energia que brinda la merienda
alcanza ‘tranquilamente’ para que
una persona (que no sea adulto
mayor) desarrolle actividad fisica
en la madrugada.

Si el ejercicio es nocturno,
después de practicarlo es
recomendable ingerir una
merienda con alimentos similares
a los del almuerzo pero en menor
cantidad. Ademas se debe ingerir
minimo 8 vasos de agua.

Los profesionales aclaran que la
hora en la que se hace ejercicio no
incide en los resultados que se
obtienen, salvo en los deportistas
de alto rendimiento, que deben
hacer su actividad en la mafiana
porque las respuestas hormonales
son mejores. “Pero en las personas
sin exigencia deportiva no incide
para nada la hora del ejercicio, lo
importante es que se haga”.

ideal es que se comience con es-
tas cargas minimas y conforme
se mejore llegar a 4 veces. La ac-
tividad mas larga hay que de-
jarla para el fin de semana.

Segin el especialista, los
ejercicios deben ser movimien-
tos de larga duracion y baja in-
tensidad, es decir actividades
en las que la frecuencia cardiaca
no supere el 60% del ritmo ha-
bitual y el impacto de estas no
implique riesgo para los miscu-
los o articulaciones sobre todo
en los organismos de los adultos
mayores.

Preparacion previa

Antes de empezar la actividad
establecida es necesario realizar
un calentamiento de 10 minutos
como minimo.

Concha reiteré que “se deben
realizar estiramientos de los
miembros superiores e inferio-
res para lograr una buena lubri-
cacion de las distintas articula-
ciones del cuerpo como la rodi-
lla, el tobillo o la cadera para
que no tengan problema al mo-
mento del ejercicio mas exi-
gente”.

Ese calentamiento, ademds,
sirve para preparar los muscu-
los y adaptarlos a las contrac-
ciones posteriores que se hacen
en los ejercicios con lo que se
evitan lesiones.

Para completar la prepara-
cion se realiza un estimulo car-
diovascular con una pequefia
caminata que va a permitir que
el corazén comience a bombear
sangre a los misculos para faci-
litar el ejercicio que viene luego.

Actividad en adultos mayores
La recomendacion que hace el
neumologo Efrén Guerrero a las
personas de la tercera edad es
no ejercitarse al aire libre antes
de las 06:00, debido al frio rei-
nante en ese horario, sobre todo
en las ciudades de la Sierra, ya
que puede afectar las articula-
ciones y los huesos.

“Es mejor hacerlo pasada las
08:00, cuando la temperatura
es mas abrigada y no se corre el
riesgo de resfrios”.

El especialista recalcé que in-
cluso las personas con proble-
mas respiratorios deben practi-
car ejercicios al aire libre y sin
mascarillas.

Guerrero afiadi6 que “por
fortuna aqui no hay el grado de
contaminacién como en ciuda-
des de China o Meéxico y se
puede transitar sin ningin pro-
blema”. (I)
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