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Médicos  especialistas defienden la práctica deportiva para todos en un acto sobre "Olimpismo y salud"

Jueves, 7 de agosto de 2008.  Las Olimpiadas son el mayor espectáculo del mundo en el que se muestran, no sólo las competiciones deportivas de alto rendimiento, sino también del poder de las corporaciones patrocinadoras y de los estados participantes, pero no necesariamente cumplen el objetivo de estimular la práctica deportiva entre la población en general.
Esta es la premisa en la que han coincidido los tres médicos especialistas que han intervenido esta mañana en un coloquio informativo sobre “Olimpismo y salud”, organizado por el Departamento de Salud del Gobierno de Navarra: los doctores Román Lezáun, cardiólogo y jefe del Área de Corazón del Hospital de Navarra; Esteban Gorostiaga, jefe del Servicio de Medicina Deportiva del Instituto Navarro de la Juventud, y Javier Aztaráin, psiquiatra y ex director de Deporte y Juventud. El coloquio ha sido presentado y moderado por Ignacio Yurss Arruga, director médico del Hospital de Navarra.
Los intervinientes en el coloquio han resaltado las virtudes del olimpismo, sobre todo en deportistas no profesionales, porque fomenta la disciplina y el esfuerzo personal, el espíritu de equipo y el desarrollo de habilidades físicas y psicológicas, pero han convenido que estas virtudes no alcanzan al común de los ciudadanos por el mero hecho de se muestren los resultados en el estadio o en la televisión. Los deportistas de elite reúnen condiciones físicas y mentales especiales, así como un entrenamiento especializado, que les permite obtener el máximo rendimiento de sí mismos en circunstancias extremas de alta competición. Estas condiciones no están al alcance de la población en general, para la que sin embargo es altamente recomendable una actividad física regular para combatir riesgos de la salud. 

En palabras de uno de los médicos intervinientes en este encuentro, Esteban Gorostiaga: “En el futuro tenemos que intentar aumentar la participación de los deportistas navarros en futuros juegos olímpicos y paralímpicos, siempre buscando que alcancen sus mejores metas deportivas a la vez que preservamos su salud. Sin embargo, a corto y medio plazo, en Navarra hay que intentar sobre todo que aumente la participación de los navarros en otro tipo de olimpiadas de ámbito personal: las que denomino olimpiadas de la salud y el deporte”.
Ejercicio tres veces por semana

La práctica de alguna forma regular de esfuerzo físico sostenido o de práctica deportiva es básica para combatir la obesidad, prevenir afecciones cardiovasculares y motrices, “e incluso para reducir la ansiedad, el estrés y ciertas depresiones leves o moderadas”, en palabras del psiquiatra Javier Aztaráin. 

El doctor Román Lezáun ha recordado que la práctica física no comprende sólo  la realización de un deporte, sino actividades sencillas como caminar, andar en bici o nadar y ha recomendado que se haga ejercicio tres días a la semana durante un periodo de entre 20 y 30 minutos cada día, siempre que la  frecuencia cardiaca se mantenga por debajo del 80% de la frecuencia teórica máxima (fórmula que se obtiene dividiendo 220 por el número de años de la edad del sujeto),  aunque en el caso de que tenga alguna patología es recomendable un consulta previa al médico.

El doctor Esteban Gorostiaga ha recomendado que las actividades físicas incluyan, no sólo ejercicios de resistencia sino también de fuerza muscular. Estos ejercicios no deben ser llevados nunca hasta el agotamiento y su intensidad debe medirse por la capacidad del sujeto de mantenerse realizándolos al menos durante una hora.

Motivación

La práctica deportiva aparece en el común de la población en un momento en que se aprecian riesgos para la salud que aconsejan la adopción de hábitos saludables, o cuando se hace por prescripción médica. La cuestión es, pues, qué motivación puede llevar a quien no se siente amenazado en su salud para comprender la bondad de la práctica del deporte.
Esteban Gorostiaga ha apuntado que en la actualidad se está produciendo una polarización social en la práctica del deporte entre los jóvenes y, si bien ha aumentado el número de los que lo practican, también existe un sector juvenil que no lo practica en absoluto. En su opinión, la motivación deportiva debe ser estimulada  mediante la educación en las aulas, un mayor aporte de medios para facilitar la práctica deportiva, la formación de educadores y monitores, y mediante programas específicos dirigidos a ciertos grupos de población, y ha puesto como ejemplo una experiencia educativa piloto llevada a cabo con niños de 6-7 años sobre los riesgos de la obesidad.

El doctor Román Lezáun ha sugerido que, del mismo modo que se ha llevado a cabo una intensa campaña contra el hábito del tabaco, igualmente se podría poner de relieve las virtualidades del ejercicio deportivo en la prevención de riesgos para la salud y en el ahorro derivado de los costes de atención médica.
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