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» SALUD

EN EE.UU. EMPLEAN 19 HORAS SEMANALES FRENTE A PANTALLAS

»En Harvard dicen
que por cada hora de
televisién se dejan de
| dar 144 pasos.

mientos del Instituto del

S Céncer Dana Farber, de

la Facultad de Salud Publica de
la Universidad de Harvard, los
jovenes y adultos utilizan un
promedio de 19 horas semana-
les frente a pantallas de televi-
sorés y computadoras. Tiempo
que se le resta a cualquier ejer-
cicio fisico programado o que
podria realizarse a través de ta-
reas cotidianas,

“El cuerpo humano esté
genéticamente prcpar:ado para
movilizarse y huchar por el sus-
tento, tal como lo hacian 5e
tros antepasados ndmades de la
Prehistoria ~comentd Roberto
Peidré, cardiélogo y especialista

eghn indican releva-

en medicina del deporte, de la
Fundacién Favaloro-; por eso no
esti bien que la relacién entre el
tiempo que se dedica a activida-
des sedentarias y al movimiento
sea tan poco equilibrada™.

El estudio de la Universidad de
Harvard, publicado en la edicién
digital de la revista American
Journal of Public Health, indagé
en los hibitos de 486 casas de fa-
milia en Boston, Estados Unidos.
A sus integrantes se les coloca-
ron aparatitos que sirven para
medir la cantidad de pasos que
se dan. Asf concluyeron que cada
hora de televisién equivale a 144
Pasos menos.

Ademds, extrapolando datos,
concluyeron que aquellos que
veian TV durante una media de
3,6 horas por dia, tenian un 47%
menos de probabilidades de lle-
gar a esos 10 mil pasos respecto
de quienes no la velan nunca

“Este relevamiento se suma a
otros estudios interesantes. Es

La actividad fisica tiene
un enemigo cada vez
mas peligroso: la TV

curioso que una de las excusas
mds importantes que se sefialan
para no hacer actividad fisica sea
Ia falta de tiempo. Sin embargo,
sisetomaa un ciudadano
comin con 19 horas semanales

en promedio frente a la pantalla,
se puede hacer una sencilla cuen-

ta y concluir en que si se le resta-
ra a esa ocupacién unas 3 horas y
media semanales se podria cum-
plir con los 30 minutos diarios
recomendados”, comentd Peidr
Nadie dice que la televisién o
las PC son nefastas para la salud.
Sélo que, casi siempre, el tiempo
que las familias reparten entre
quedarse frente a ellas y hacer
ejercicios fisicos no es el ideal.
“Si bien la tecnologfa colabora
con una mejor calidad de vida, es
necesario compatibilizar los ade-
lantos técnicos con movimiento
del cuerpo y programacién de ac-
tividades fisicas que permitan un
buen funcionamiento del orga-
nismo”, puntualiz6 Peidr6. <
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ATRACCION FATAL. VER TELEVISION LE QUITA TIEMPO AL EJERCICIO FISICO.

El beneficio de

Ia cammata

Para el doctor Daniel Lopez Ro-
setti, presidente de la Sociedad
Argentina de Medicina del Es-
trés, la tendencia a medir la
cantidad de pasos es positiva.
“Es una forma de tutelaje exter-
no para cuantificar el consumo
de energfa y estimular a las per-
sonas a que caminen, conside-
rando que la caminata es un
ejercicio aerébico beneficioso,
no sélo dese el punto de vista

de la salud cardiovascular, si- :
no también sobre el estado de |
dnimo y Ja disminucion dela |
ansiedad. Y en la medidaen
que se disfrute es recreativo”.
Como no todo el mundo tie-
ne el aparatito, sefiala que se
deben caminar 40 cuadras
por dia a paso ripido, pero no
tanto como para que el paso
dificulte el habla. Elongando
antes y después de caminar.




