· FACTORES ESENCIALES IMPORTANTES DEL CUIDADO MÉDICO 

El Caminar 

Declaración

· Más del 60 por ciento de todos los adultos en los Estados Unidos no realizan la actividad física recomendada. Esta falta de ejercicio físico regular puede conducir a enfermedades y afecciones crónicas que cuestan billones de dólares en costos de cuidado médico cada año. De hecho, el aumentar la actividad física moderada regular entre los más de 88 millones de personas inactivas mayores de 15 años de edad podría reducir los costos anuales de cuidado médico hasta en $76.6 billones. El caminar regular y vigorosamente es una de las formas más simples y seguras de hacer ejercicio físico. Un programa regular para caminar puede ayudar a controlar el peso, vigorizar al corazón y los pulmones, fortalecer los huesos, y también ayudar a controlar el costo del cuidado médico. 

Factores claves, estadísticas nacionales 

· Más del 60 por ciento de los adultos en los Estados Unidos no realizan la cantidad actividad física recomendada, y aproximadamente el 25 por ciento de los adultos no hacen ninguna actividad. (de acuerdo al U.S Department of Health and Human Services, “”Physical Activity and Health: A Report of the Surgeon General,” 1996.) 
· Cuando se hace actividad física regular y vigorosamente, el caminar puede impactar positivamente en la salud, incluyendo: 
· Disminuir el riesgo de un ataque al corazón – El caminar ayuda a bajar el colesterol (LDL) de lipoproteína de baja densidad (el colesterol “malo”) y a aumentar el colesterol (HDL) de lipoproteína de alta densidad (el colesterol “bueno”). El ejercicio regular puede también ayudar a mantener su presión arterial baja y reducir su riesgo de coágulos de sangre y latidos del corazón irregulares. (Refiérase a Mayo Foundation for Medical Education and Research, "Walking for Fitness, Taking Steps in the Right Direction," December 19, 2002.) 

· Reducir el riesgo de desarrollar la diabetes de tipo 2 – Para personas con diabetes de tipo 2, el ejercicio regular puede ayudar a disminuir la cantidad de insulina u otras medicinas necesarias para controlar su condición. (de acuerdo a Mayo Foundation for Medical Education and Research, "Walking for Fitness, Taking Steps in the Right Direction 19 de diciembre 2003.) 
· Ayudar a controlar el peso – El caminar vigorosamente por una hora quema aproximadamente 400 calorías para la persona común. (de acuerdo a Mayo Foundation for Medical Education and Research, "Walking for Fitness, Taking Steps in the Right Direction," December 19, 2002.) 
· Mejora el tono muscular – El caminar produce músculos sin grasas y con buen tono, y mantiene los huesos y las articulaciones en forma, reduciendo los efectos de la osteoporosis y la artritis. (de acuerdo a Mayo Foundation for Medical Education and Research, "Walking for Fitness, Taking Steps in the Right Direction," December 19, 2002.)
· El caminar es el único ejercicio en el cual el índice de participación no declina en personas de edad media o mayores. En una encuesta nacional, el porcentaje más alto de personas que caminan con regularidad para cualquier grupo (39.4%) fue encontrado entre hombres de 65 años de edad o mayores. (de acuerdo al Consejo Presidencial sobre la Buena Condición Física y el Deporte.) 

· El caminar quema aproximadamente la misma cantidad de calorías por milla que el correr. Por ejemplo, el caminar vigorosamente por una milla en 15 minutos quema casi el mismo número de calorías que el trotar una distancia igual en 8.5 minutos. (de acuerdo al Consejo Presidencial sobre la Buena Condición Física y el Deporte.) 
· En las actividades en donde el peso es un factor importante como por ejemplo caminar, las personas más pesadas queman más calorías que las personas más ligeras. Por ejemplo, los estudios muestran que una persona de 110 libras quema alrededor de la mitad del número de calorías que una persona de 216 libras caminando al mismo paso la misma distancia (de acuerdo al Consejo Presidencial sobre la Buena Condición Física y el Deporte.) 
· Estudios recientes muestran que hay beneficios residuales del ejercicio vigoroso. Por un período de tiempo después de una rutina de ejercicios dinámica, como el caminar a paso vigoroso, el metabolismo permanece elevado por encima de lo normal, lo cual resulta en calorías adicionales quemadas (de acuerdo al Consejo Presidencial sobre la Buena Condición Física y el Deporte.)
· La obesidad aumenta el riesgo de la persona hacia consecuencias médicas negativas, y afecta a más personas que el fumar o el beber mucho. Aproximadamente el 23 por ciento de los estadounidenses son personas obesas y otro 36 por ciento están sobrepasadas de peso. Como contraste, 6 por ciento bebe regularmente y 19 por ciento son fumadores diarios. (de acuerdo a Rand Health, "The Effects of Obesity, Smoking and Problem Drinking on Chronic Medical Problems and Health Care Costs,” R. Strum, febrero del 2002.) 
· El ir a caminar es una gran forma de reducir la tensión y promover un sentido general de bienestar. El caminar regularmente puede también reducir la depresión y la ansiedad. (de acuerdo a Mayo Foundation for Medical Education and Research, diciembre 2002.)
· El aumentar la actividad física moderada regular entre los más de 88 millones de personas inactivas mayores de 15 años de edad podría reducir los costos anuales de cuidado médico hasta en $76.6 billones. (de acuerdo al U.S. Department of Health and Human Services, “Physical Activity Fundamental to Preventing Disease,” 2002.)

· En 1995, los costos de cuidado médico atribuidos a la obesidad ascendieron a un estimado de $99 billones. En el año 2000, ese número se elevó a $117 billones, reflejando un aumento del 18 por ciento. (de acuerdo al U.S. Department of Health and Human Services, “Surgeon General’s Call to Action to Prevent and Decrease Overweight and Obesity,” 2001.)
· La inactividad física puede conducir a enfermedades y condiciones crónicas tales como afecciones cardiacas, embolia, cáncer del colon, diabetes, obesidad, artritis y osteoporosis. Los costos de cuidado médico relacionados a estas condiciones ascienden a más de $600 billones a nivel nacional. (de acuerdo al U.S. Department of Health and Human Services, “Physical Activity Fundamental to Preventing Disease,” 2002.)

· La obesidad está costando más que el fumar, el beber o la pobreza. 
La obesidad está asociada a un aumento del 36 por ciento en gastos de la salud, más que el fumar (21 por ciento) y el beber (14 por ciento). (de acuerdo a Rand Health, "The Effects of Obesity, Smoking and Problem Drinking on Chronic Medical Problems and Health Care Costs,” R. Strum, febrero del 2002.) 
· Las personas obesas gastan 77 por ciento más en medicinas. Sólo el envejecer tiene un mayor efecto en el gasto para medicinas. (de acuerdo a Rand Health, "The Effects of Obesity, Smoking and Problem Drinking on Chronic Medical Problems and Health Care Costs,” R. Strum, febrero del 2002.) 
· Las personas obesas sufren de un aumento del 67 por ciento en enfermedades crónicas, más alto que el fumar (25 por ciento), beber (12 por ciento) o la pobreza (58 por ciento). (de acuerdo a Rand Health, "The Effects of Obesity, Smoking and Problem Drinking on Chronic Medical Problems and Health Care Costs,” R. Strum, febrero del 2002.) 
· El ser obeso es equivalente a envejecer 20 años. (de acuerdo a Rand Health, "The Effects of Obesity, Smoking and Problem Drinking on Chronic Medical Problems and Health Care Costs,” R. Strum, febrero del 2002.) 
· Explicación de los factores claves

· Todos podemos tomar decisiones diarias para ser más activos físicamente como por ejemplo, subir las escaleras en lugar de tomar el elevador, llevar al perro a caminar en lugar de ver la televisión, caminar a la estación del tren subterráneo en lugar de que alguien nos lleve en auto. 

· El caminar es una de las formas más simples, más seguras y más eficaces de hacer ejercicio rutinario. Cuando se hace regular y vigorosamente, el caminar puede reducir la presión arterial, aumentar la eficiencia cardiaca y pulmonar, aumentar la fortaleza de los huesos y ayudar a quemar calorías de exceso. 

· Hable con su médico para establecer un programa regular adecuado para usted, de acuerdo a su condición física y estilo de vida. 

· Use un podómetro para registrar y ayudarle a aumentar el número de pasos que da cada día. 
· Copia editorial, utilizando las estadísticas y factores claves, para boletines informativos, notificaciones y otras piezas escritas del Plan 

· ¿Usar las escaleras o las escalera eléctricas? ¿Estacionarse cerca a la puerta o al final del estacionamiento? Todos podemos tomar decisiones diarias para ser más activos físicamente como por ejemplo, ir a caminar con su familia después de comer en lugar de ver la televisión, caminar a la estación del subterráneo en lugar de que alguien lo lleve en el auto. No tenemos que designar una gran parte de nuestro día para alcanzar verdaderos resultados. Una de las mejores formas es simplemente caminar más cada oportunidad que tengamos. Debido a que nuestro país está gastando más que nunca en problemas médicos que pueden prevenirse tales como la obesidad, afecciones cardíacas y la diabetes, cada paso cuenta. De hecho, se estima que el aumentar la actividad física moderada regular entre los más de 88 millones de estadounidenses inactivos mayores de 15 años de edad podría reducir los costos anuales de cuidado médico hasta en $76.6 billones.  

· Según el Secretario de Salubridad, Surgeon General de los EE.UU., más del 60 por ciento de los adultos estadounidenses no llevan a cabo la cantidad recomendada de actividad física, y aproximadamente 25 por ciento de los adultos no realizan ninguna actividad. La inactividad física puede conducir a enfermedades y condiciones crónicas como afecciones cardiacas, embolia, cáncer del colon, diabetes, obesidad, artritis y osteoporosis. Los costos de cuidado médico relacionados a estas condiciones ascienden a más de $600 billones a nivel nacional. 

· El caminar es una de las formas más simples, más seguras y más eficaces de hacer ejercicio regularmente. Cuando regular y vigorosamente, el caminar puede reducir la presión arterial, aumentar la eficiencia cardiaca y pulmonar, aumentar la fortaleza de los huesos y ayudar a quemar calorías de exceso. De hecho, el caminar vigorosamente por una milla en 15 minutos quema un número casi igual de calorías que el trotar una distancia igual en 8.5 minutos. Y el caminar unos 20 minutos extra cada día quemará 7 libras de grasas del cuerpo al año. Con cada paso que usted dé, estará ayudando a prevenir condiciones médicas crónicas. Eso es importante para todos, porque en los Estados Unidos estamos gastando más que nunca en problemas médicos que pueden ser prevenidos. 

· Todos desempeñamos un papel muy importante en mantener el cuidado médico a precios razonables. Ya que todos pagamos por el aumento del costo del cuidado médico a través de primas de seguros, copagos y deducibles, todos tenemos un interés en particular en este asunto. Así que hable con su médico para desarrollar un programa para caminar que sea el adecuado para usted. Este le mantendrá más saludable, lo cual a su vez puede ayudar a controlar el precio en aumento del cuidado médico. Visite www.bcbstx.com para más información sobre como podemos ayudar a mantener el cuidado médico al alcance de todos.

· Referencias importantes

· National Physical Fitness and Sports Month: Mayo

· National Running and Fitness Week: Mayo

· The President’s Council on Physical Fitness and Sports:
   www.fitness.gov

· 8711.150-603 


