MENOPAUSIA AL DIA

Mujeres posmenopausicas que hacen ejercicio sufren de menos resfriados

Moderate intensity exercise reduces the incidence of colds among postmenopausal women. Am J Med
2006; 119: 937-942. CHUBAK J, MCTIERNAN A, SORENSEN B, ET AL.

Nivel de Evidencia: |

Durante un ano, un programa de entrenamiento modera-
do-intenso reduce el riesgo de resfriados en mujeres posme-
nopausicas obesas o con sobrepeso que no fuman.

Los investigadores en Seattle hicieron este estudio ran-
domizado controlado para examinar los efectos del ejercicio
sobre el riesgo de infeccion del tracto respiratorio alto. Re-
clutaron |15 mujeres posmenopausicas sedentarias quienes
tenian sobrepeso o eran obesas y las asignaron aleatoriamen-
te a un grupo de ejercicio o estiramiento (control). Las mu-
jeres en el grupo de ejercicio aceptaron hacer ejercicio (p. gj.
caminar rapido) 45 minutos al dia, 7 dias a la semana durante
[2 meses.

Las del grupo control van una vez semana por 45 minu-
tos a sesiones de estiramiento, por |2 meses. En promedio,
las mujeres tenian 61 anos (50 a 70) y un indice de masa
corporal de 30 kg/m2.

Las participantes completaron cuestionarios cada tres
meses acerca del nimero de episodios de alergias, resfriados,
influenza y otras infecciones del tracto respiratorio alto. Las
del grupo de ejercicio lo hicieron completo en un 85%, prac-
ticandolo en promedio 3.8 dias/semana.
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También se usaron monitores de frecuencia cardiaca que
no mostraron aumento significativo de la aptitud cardiovas-
cular. En un periodo de doce meses, el riesgo de resfriados
disminuyé en las del grupo de ejercicio y se aumenté ligera-
mente en las de no-ejercicio (p=0.02).En los Gltimos tres me-
ses del estudio, el grupo de estiramientos tenia un promedio
de tres veces mas resfriados que las del grupo de ejercicio
(aproximadamente 0.l resfriado en las de ejercicios s=0.32
en las de no ejercicio, p=0.03).

No hubo diferencias significativas entre los grupos en ta-
sas de influenza u otras infecciones respiratorias altas.

Comentario. El aumento del ejercicio es una decision po-
pular en este ano nuevo para la mayoria de mujeres sedenta-
rias con sobrepeso, pero sostener un régimen de moderada
intensidad por mas de pocas semanas a menudo no se alcan-
za.Agregarle el aliciente de una disminucién de los resfriados
puede ayudar a las mujeres posmenopausicas a estar en ello
en las estaciones de resfriados, lo suficiente para establecer
un habito de ejercicio diario que es mas facil de sostener.

Este es uno ejemplo mas del beneficio del ejercicio. Creo
que los datos podrian haber sido aun mas robustos si el cues-
tionario se hubiera administrado mensualmente en lugar de
cada tres meses.
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