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La practica regular de
ejercicio es una recomen-
dacidn establecida y reco-
mendada por todos los or-
ganismos sanitarios, para
prevenir y tratar los princi-
pales factores de riesgo car-
diovascular modificables
como son la diabetes, la
hipertension o la dislipe-
mia. Por este motivo, exis-
ten multiples posibilidades
para que esta practica sea
beneficiosa para el cora-
zon.

El problema es que no
todo el mundo tiene tiem-
po, y a veces ni ganas, para
invertir 30 minutos al dia
cinco dias a la semana para
hacer una actividad fisica
de intensidad moderada; o
hacer ejercicios de alta in-
tensidad durante un mini-
mo de 20 minutos 3 dias a
la semana. Para aquellos
que tienen menos tiempo o
menos capacidad, la reco-
mendacion de la Organiza-
cion Mundial de la Salud
(OMS) para mejor la capa-
cidad funcional y reducir la
incidencia de enfermeda-
des cardiovasculares es ca-
minar 10.000 pasos al dia.

Pues si tampoco es posi-
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Subir al menos 50 escaleras al dia puede reducir el
riesgo de enfermedad cardiaca, segun un estudio

.

ble, un estudio realizado
por investigadores de la
Universidad de Tulane en
Nueva Orleans, estado de
Luisiana, en los Estados
Unidos, te recomienda otro
ejercicio rapido y facil que
hara que te olvides de con-
tar pasos. Se trata de subir
escaleras, al menos 50 es-
calones cada dia, solo con
eso se consigue reducir sig-
nificativamente el riesgo de
enfermedad cardiaca.

El estudio, publicado en
'Atherosclerosis', muestra
que se podria reducir el

riesgo de enfermedad car-
diovascular en un 20 por
ciento subiendo mas de cin-
co tramos de escaleras al
dia. "Las rafagas cortas de
subir escaleras de alta in-
tensidad son una forma efi-
ciente de mejorar la aptitud
cardiorrespiratoria y el per-
fil de lipidos, especialmente
entre aquellos que no pue-
den cumplir con las reco-
mendaciones actuales de
actividad fisica", ha senala
el coautor correspondien-
te, doctor Lu Q1.

Lu Q1, quien es presidente

r

distinguido de HCA Re-
gents y profesor de la Es-
cuela de Salud Publica y
Medicina Tropical de la
Universidad de Tulane,
afirma que "estos hallazgos
resaltan las ventajas poten-
ciales de subir escaleras
como medida preventiva
primaria para la enferme-
dad cardiovascular ateros-
clerdtica (ASCVD) en la
poblacion general".
Utilizando datos del Bio-
banco del Reino Unido re-
copilados de 450.000 adul-
tos, el estudio calculo la

susceptibilidad de los par-
ticipantes a las enfermeda-
des cardiovasculares ba-
sandose en los anteceden-
tes familiares, los factores
de riesgo establecidos y los
factores de riesgo genéticos
y encuesto a los participan-
tes sobre sus habitos de
estilo de vida y la frecuen-
cia de subir escaleras. La
mediana del tiempo de se-
guimiento fue de 12,5 afios.

El estudio encontrd que
subir mas escaleras diaria-
mente reducia especial-
mente el riesgo de enferme-

dad cardiovascular en
aquellos que eran menos
susceptibles. Sin embargo,
Q1 ha sefialado que el ma-
yor riesgo de enfermedad
cardiaca en personas mas
susceptibles podria "com-
pensarse efectivamente"
subiendo escaleras diaria-
mente.

Q1 ha promocionado sus
estudio recordando la dis-
ponibilidad publica de es-
caleras como una forma
accesible y de bajo coste
para incorporar el ejercicio
a las rutinas diarias.

"Este estudio proporcio-
na evidencia novedosa de
los efectos protectores de
subir escaleras sobre el
riesgo de ASCVD, particu-
larmente para personas con
multiples factores de ries-
go de ASCVD", concluye,
recordando que laASCVD,
junto con la enfermedad de
las arterias coronarias y el
accidente cerebrovascular,
son las principales causas
de morbilidad y mortalidad
en todo el mundo.
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