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Las iniciativas de promocién de la actividad fisica en todo el mundo
demuestran que es posible tener ciudades mas saludables

Idioma Espafiol

Para conmemorar el Dia Mundial de las Ciudades, que se celebra anualmente el 31 de octubre, hoy
observamos a Bogota, Dhaka, Shanghai y Kigali para ver qué pueden ensefiarnos sobre una vida urbana
saludable.

Una revision reciente de 170 estudios [1] encontr6 evidencia consistente de que las personas tienen menos
probabilidades de vivir con obesidad o diabetes si estan en ciudades donde se puede caminar y andar en bicicleta de
manera segura y facil. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) dice [2] que se podrian evitar hasta cinco millones
de muertes al afio si la gente en todo el mundo fuera mas activa. Aquellas persoans que no son lo suficientemente
activas tienen un riesgo de muerte entre un 20% y un 30% mayor.

Una investigacion reciente [3] sugiere que los beneficios para la salud al promover la actividad fisica son mayores de
lo que creiamos. Esto se debe a que, ademas de prevenir enfermedades no transmisibles (ENT) como el cancer [4] y
las cardiopatias [5], también ayuda a reducir las muertes por accidentes de transito, disminuir las muertes y
enfermedades causadas por la contaminacion del aire y mejorar la salud mental.

Las campanas de educacion y sensibilizacion sobre la actividad fisica ocupan el puesto 13 en la lista de la OMS de
las 16 "mejores inversiones” [6]. La Organizacion dice que la inversion en la promocion de la actividad fisica se
amortiza con creces con un ahorro de 3,2 délares por cada dolar gastado.
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Es por este motivo que cada vez mas ciudades entre los paises de ingresos bajos y medios (PIBM) estan invirtiendo
en la salud de sus residentes creando formas para que las personas puedan ser méas activas fisicamente. Aqui
presentamos tres ejemplos que muestran cémo la vida urbana no tiene por qué significar una vida poco saludable.

1. Dias sin coche en Kigali

Desde que fueron implementados por el Ayuntamiento de Kigali, en el 2016, los dias sin automéviles en la capital de
Ruanda se han convertido en parte de una iniciativa muy popular.

El programa tiene como objetivo fomentar estilos de vida saludables mediante la promocion de la actividad fisica y la
sensibilizacion sobre las ENT, al tiempo que se reduce la contaminacion del aire. Cada dos domingos, se liberan
hasta 10 kilémetros de calles durante toda la mafana para actividades de ejercicio en grupo y examenes médicos
gratuitos, asesoramiento y educacion sobre las ENT.
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La deteccién de ENT durante estos dias sin automoéviles es un gran ejemplo de cémo integrar las ENT en los
esquemas existentes para facilitar la deteccién temprana y el tratamiento antes de que las enfermedades se agraven.
Esto es de vital importancia para muchos paises de Africa donde los recursos son limitados y la prestacién de
atencion médica debe ser lo mas rentable posible.

El envejecimiento de la poblacion y el aumento de los estilos de vida sedentarios vinculados a la creciente
urbanizacién estan provocando que el riesgo de diabetes, hipertensién y otras ENT aumente rapidamente en muchas
partes de Africa.

Dado el éxito de la iniciativa, Kigali ha introducido zonas permanentes sin automdviles y esta considerando introducir
las bicicletas como transporte publico. Todo esto es parte del enfoque innovador de toda la sociedad de Ruanda para
atender a las ENT.

2. Ciclismo en Shanghai

Una de las medidas mas populares que se promueven es la bicicleta, que tiene mdltiples beneficios: reduce el trafico
de vehiculos, mejora la calidad del aire y hace que las personas se mantengan activas.

China solia ser conocida como el "reino de las bicicletas" hasta que el rapido crecimiento econémico y la creciente
riqueza urbana llevaron a que los automéviles dominaran las calles de las ciudades. Pero en Shanghai [7], gracias en
parte a los planes de uso compartido de bicicletas, el nimero de bicicletas en las calles de la ciudad aument6 de
260,000 a finales de 2016 a 630,000 en abril de 2017 y a mas de 1,5 millones en agosto de 2017.

Shanghai es la primera ciudad china que tiene una estrategia de ciclismo urbano, y esta funcionando: un estudio de
mas de 2 millones de viajes en bicicleta demostr6é que redujeron la contaminacién del aire, con una baja en las
particulas finas (PM2,5) y los éxidos de nitrégeno (NOx) en 2,7% y 0,9% respectivamente.

Un analisis detallado muestra que las reducciones de la contaminacion se concentran en las areas de mayor
densidad de poblacion, lo que destaca cuan efectivas pueden ser las politicas a favor del ciclismo.

Los investigadores estimaron que cada ano se evitaron 23 muertes prematuras debido al impacto del aumento del
uso de la bicicleta en Shanghai en la calidad del aire, los niveles de ejercicio y el nimero de accidentes de trafico.
"Estas cifras sugieren que mas de mil muertes prematuras, decenas de miles de visitas al hospital y millones de
eventos respiratorios se evitan cada afo gracias a las iniciativas de ciclismo urbano existentes en toda China", afiade
el estudio.

3. Abrir espacios publicos en Dhaka

El parque infantil Rayerbazar Boishakhi esté ubicado en el distrito 34 del ayuntamiento de la Corporacién de la ciudad
del norte de Dhaka en Bangladesh [8]. El area de esta comunidad es de 1,36 kilbmetros cuadrados y alberga a
aproximadamente 250,000 personas. En el distrito estudian 15,000 estudiantes en 38 institutos educativos, pero solo
una escuela tiene un patio de juegos pero es exclusiva para sus estudiantes. Como resultado, muchos nifios y nifas
no tienen dénde jugar y se quedan en casa.

El Unico parque publico del barrio estaba dominado por adolescentes que jugaban al futbol y al cricket. No se
consideraba seguro para mujeres ni para la infancia y no era accesible para personas con discapacidad.

Una renovacion del parque realizada por el fondo Trabajar por una Bangladesh mejor [9] y sus socios incluyeron la
instalacion de juegos infantiles (balancines, columpios, toboganes, neumaticos y porterias de futbol). También se
agregaron 200 plantas, 8 bancos, 2 mesas y un mural.
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Los resultados han sido fantasticos. Tras el redisefio, los usuarios diarios del parque pasaron de 2,000 a 3,000. Y
estos cambios fueron particularmente significativos para las mujeres y las nifias, ya que las usuarias casi se
duplicaron del 17% al 33%.

El éxito de Rayerbazar Boishakhi se esta replicando ahora en zonas de todo el norte de Dhaka.

4. Dias sin trafico en Bogota

Si hay una ciudad que puede atribuirse el mérito de haber conseguido que los pedales den la vuelta al mundo es
Bogota.

Los domingos y los dias festivos la capital colombiana transforma sus calles y carreteras en una enorme ciclovia, al
prohibir el paso de vehiculos de 7 a 14 horas.

Esta iniciativa comenz6 en 1974 con un sencillo carril para la bici, que desde entonces se ha convertido en una

ciclovia de 127 km de longitud [10]. Hoy, ciudades de mas de una docena de paises [11] en todo el mundo esta
siguiendo este modelo.
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Mapa rutas Ciclovia por corredores
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Para gran parte de las y los participantes dar un paseo en bicicleta es solamente una parte de las actividades del dia.
En los parques de la ciudad se instalan escenarios, donde se realizan actividades como aerébic, yoga y musicales
que motivan a las personas a estar activas. En los puestos de snacks también se venden comidas y bebidas
tradicionales, que funciona como otra motivacion para las y los usuarios de la ciclovia.

Las calles y rutas abiertas semanalmente son utilizadas por aproximadamente 1,5 millones de personas [10] de los
mas de 7 millones de habitantes de Bogota. Una estimacion es que el uso de bicicletas se ha quintuplicado
[12] desde que la ciclovia comenz6 a funcionar.

*Esta noticia es una version ampliada de un comunicado anterior que aparecio en este sitio web el 6 de abril de
2022 con motivo del Dia Mundial de la Actividad Fisica [73].
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