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INTRODUCCION 

			“Caminar es la mejor Medicina del Hombre” 


			(Hipócrates)

			Caminar es una excelente forma de ejercicio. Y natural para el ser humano, es muy fácil de practicar, además es  económica y segura, ya que es muy difícil que pueda producirse lesiones por caminar. Lo pueden realizar todas las personas de diferentes edades y condiciones físicas. 

			Caminar le ayudara a prevenir la mayoría de las Enfermedades Crónicas No Transmisibles (ENT), que son patologías “prevenibles” relacionadas con los estilos de vida no saludables como, inactividad física y alimentación no saludable, tabaquismo y consumo excesivo de alcohol. 

			El caminar regulara y equilibrara de manera  saludable los siguientes sistemas del ser humano: respiratorio, circulatorio, digestivo,  nervioso, articular, esquelético, muscular, inmunitario y endocrino.  

			La Organización Mundial de la Salud (OMS) ha alertado desde el año 2004 sobre la necesidad de actuar sobre los principales factores de riesgo de las enfermedades crónicas no transmisibles: enfermedades cardiovasculares, obesidad, diabetes y algunos tipos de cáncer, dado que estas suponen la principal causa de muerte y discapacidad en todo el mundo. Dentro de los cambios en el estilo de vida actual que pueden favorecerlas, está el aumento de la vida sedentaria, la cual ocupa un papel destacado.  

			“Actualmente el 60% de la población mundial se considera que hace vida sedentaria”.  

			Una de las consecuencias más negativas de este nuevo estilo de vida sedentario, ha sido el incremento exponencial de la incidencia de la obesidad, enfermedad coronaria, diabetes, hipertensión arterial, artrosis, depresiones y ciertos tipos de tumores. Además, si se mantiene esta tendencia creciente de sedentarismo y obesidad como lo ha hecho a lo largo de las últimas décadas, las consecuencias pueden repercutir incluso en la menor expectativa de vida de las próximas generaciones a partir de la mitad de este siglo XXI. 

			Caminar está considerado como un ejercicio aeróbico, el cual le ayudara a combatir la vida sedentaria, ya que la puede adecuar a su rutina diaria de desplazamiento, como ser cuando transita al o desde el trabajo, al colegio, la universidad, de compras, de paseo, vacaciones, etc., buscando siempre la opción de poder caminar más. 

			Si usted camina, le ayudara a estar de mejor humor y más relajado, liberara el estrés acumulado durante un día de trabajo o estudio. 

			Además quemara aproximadamente la misma cantidad de calorías caminando rápidamente 1,5 km que trotando la misma distancia. 





			Consejos para caminar en forma saludable 

			Antes de comenzar a caminar, favor considerar las siguientes recomendaciones y consejos: 

			Disfrute su caminar. Esta recomendación es muy importante ya que le reportara mayores beneficios físicos y mentales. La intensidad del esfuerzo le debe permitir disfrutar del mismo, evite caminar apurado, busque su propio ritmo y que ojala sea constante a lo menos por 20 minutos diarios. Alterne sus recorridos por diferentes calles, parques, paseos peatonales, costaneras, solo o acompañado para que sea más entretenido y variable su recorrido. 

			Busque lugares seguros para caminar. Por su seguridad trate de realizar sus recorridos donde haya más gente, privilegie cuando pueda caminar al aire libre. Si planea caminar durante el día o en la playa utilizar bloqueador solar. 

			Zapatos. Para caminar es crucial tener zapatos cómodos que le queden bien (no apretados, ni sueltos). Para que sus zapatos le brinden el apoyo idóneo y lo ayuden a prevenir lesiones, debe conseguir un buen par de zapatos cómodos. Los zapatos para caminar deben tener una suela gruesa y flexible que amortigüe los pies y elaborada con un material “respirable” como una malla de nylon o cuero. Evitar caminar con tacos,  ya que pueden provocar molestias, dolores, accidentes y enfermedades.  

			Calcetines. Después de los zapatos, los calcetines son los mejores amigos de los pies. Usar calcetines adecuados mantendrá los pies frescos y secos, y también debidamente amortiguados. 

			Use ropa adecuada para la estación. Vístase con ropa suelta y cómoda de acuerdo a la estación y por capas para que pueda                                    sacarse las prendas a medida que sienta más calor.  

			Si tiene problemas de Salud. Si tiene un problema de salud preexistente, es recomendable que converse con su médico o tratante antes de iniciar su programa de caminatas. En la mayoría de los casos se pueden encontrar maneras seguras y saludables de practicar su rutina diaria de acuerdo a su condición. 

			Si usa mochila. Siempre use ambos tirantes para los dos hombros y en lo posible lleve poco peso. Así evitara molestias y dolores.  

			



Recomendaciones para caminar en forma correcta: 

			
					Camine a un ritmo enérgico, constante y natural. Disminuya la velocidad si le falta demasiado el aire para conversar. 

					Mantenga su espalda erguida, los hombros relajados hacia atrás, pero sin exagerar, ir en una postura natural 

					Contraiga los músculos abdominales suavemente al caminar 

					Mantenga la cabeza en alto, mirada al frente. 

					Los brazos balanceándose sueltos paralelos al troco, con los codos y muñecas relajados. 

					Pise con el talón, y progresivamente se va apoyando el resto de la planta del pie, hasta impulsarse finalmente con los dedos de los pies. 

					Los dedos de los pies deben apuntar directo hacia delante. 

					Busque su ritmo natural, no se sobre exija y escuche siempre su cuerpo.  

					Evite caminar en ayunas y mantenga una buena hidratación. 

					Inclínese levemente hacia delante para caminar más rápido, y también al subir pendientes.   

					Espere al menos una hora después de comer liviano. 

					Espere dos o más días después que se mejore de un resfriado antes de retomar su rutina.  

					En condiciones de calor y humedad tenga cuidado con los síntomas de sobrecalentamiento, como dolor de cabeza, náuseas, calambres. Beba siempre bastante agua pura. Disminuya su ritmo cuando la temperatura sea superior a 21°C. Si supera los 27°C, programe sus sesiones a primeras horas de la mañana o en la tarde noche. 

					Disminuya el ritmo cuando suba una pendiente. 

					Diseñe una rutina de adecuado para su nivel de condición física y aumentar progresivamente.   

					Para obtener mayores beneficios camine al aire libre.  

			










			Programe su rutina de caminatas 

			Desarrolle una rutina que sea adecuada a sus horarios y condiciones físicas, la cual requerirá su planificación, reflexión, perseverancia y flexibilidad para poder modificar y adaptarse de acuerdo a sus necesidades diarias, puede comenzar con 15 minutos al día. 

			En la siguiente tabla se da un programa de caminatas tentativo. Si no ha practicado ejercicio últimamente, comience de a poco desde el principio. Si ya está ejercitando empiece en el nivel que mejor se ajusta a su condición física. 
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			Elongaciones antes y después de caminar 

			Caminar es la forma más fácil de comenzar a ponerse en forma. Es un ejercicio de bajo impacto, puede realizarlo en cualquier lugar. Usualmente se camina afuera, en el aire fresco y con un escenario cambiante, sin importar si estas caminado por las calles de la ciudad o un parque. Aun cuando es un ejercicio de bajo impacto, un buen programa de estiramiento antes y después de caminar es importante para prevenir lesiones. El estiramiento se debería realizar después de caminar 5 minutos (precalentamiento) y al final de su rutina.   

			Recomendaciones adicionales: 

			
					No es bueno que estire los músculos cuando están fríos (precalentar antes).  

					Debe realizar estiramientos suaves, sin sobre exigirse. 

					Sostenga cada estiramiento durante 30 segundos en lo posible por cada lado. 

			

			Las siete elongaciones básicas: 

			
					Calienta tus músculos primero con un calentamiento general.  Pueden ser los primeros cinco minutos de caminata. 

					Inclinarse con sus manos planas sobre la pared. Colocar una pierna hacia atrás y, con tu talón en el piso, estira su cadera hacia adelante para estirar los músculos de las pantorrillas. Repetir con la otra pierna 

					Pararse sobre una pierna sosteniéndose con una mano en la pared. Y con la otra mano tome su tobillo llevando la otra pierna hacia sus nalgas mano tirando suavemente para estirar los cuádriceps. Repetir con cada pierna cinco veces. 

					Pararse con las piernas separadas. Doblar una rodilla, e inclinarse hacia ese lado y mantenga la posición para estirar los músculos de la ingle. Repetir hacia el otro lado. 

					Recuéstese sobre su espalda, cruce una pierna frente a la otra con el tobillo descansando en la rodilla como si estuviera sentado de piernas cruzadas. Jale la pierna sin cruzar sobre su pecho para estirar los músculos de sus nalgas. Repetir hacia el otro lado. 

					Doble una pierna y estira la otra detrás de tu cuerpo. Inclinar hacia delante y mantenga la posición. Repetir hacia el otro lado. 

					Ponga su talón a la altura de una silla e inclinar hacia delante suavemente para estirar los isquiotibiales. Repetir cinco veces por cada lado. 

			




			Como alimentarse antes, durante y después del entrenamiento 

			Para  maximizar los resultados es importante alimentarse adecuadamente ya que nuestro cuerpo es una máquina que necesita la energía de los alimentos para movilizarse y recuperarse. 

			Si bien la importancia del estímulo físico es innegable, no se puede pasar por alto que la alimentación previa y posterior a la actividad física son instancias fundamentales para mejorar el rendimiento. 

			En el mundo de la alimentación y el deporte no hay fórmulas mágicas. La única coincidencia reside en que el objetivo de todas las dietas es aportarle las energías necesarias a la persona para desempeñarse de la mejor forma. La nutrición está a cargo de tres elementos presentes en mayor o menor proporción, en las comidas: carbohidratos, proteínas y grasas.  

			Lo importante, entonces, es conocer que conviene ingerir antes y después de cada entrenamiento. Para lo cual, vamos a repasar algunos consejos para los ejercicios aeróbicos, por un lado y para los entrenamientos de fuerza, por otro lado.  

			Antes del entrenamiento 

			Con respecto al ejercicio aeróbico de caminar, también conocido como cardiovascular, el eje está centrado en la ingesta de hidratos de carbono. Es más, son tan importantes que se considera que deben componer entre un 75% y un 100% de la comida previa al ejercicio.  

			Los carbohidratos son la principal energía para el cerebro. Además se almacenan en el musculo con el fin de proveer glucógeno durante el ejercicio. Se recomienda que los carbohidratos sean de bajo o moderado índice glicémico ya que brindan energía por más tiempo, dan saciedad y evitan Hipoglicemias: lo cual significa poca glucosa una forma de azúcar, en la sangre. El cuerpo necesita glucosa para tener suficiente energía. Algunas fuentes de carbohidratos son:  

			
					Leguminosas: porotos o frijoles, garbanzos, lentejas. 

					Cereales integrales: pan, arroz, pastas, galletas, tortillas. 

					Avena, cebada, linaza. 

					Vegetales harinosos: camote, plátano, maíz dulce. 

					Frutas con cascara: manzana, ciruela, peras, fresas, kiwi, naranjas, mandarinas. 

					Lácteos bajos en grasa: leche, yogurt. 

			

			Si usted va a consumir una comida antes del ejercicio se recomienda realizarla de una a dos horas antes. Asimismo, si desayuno o almorzó, se recomienda esperar de una a dos horas con el fin de que la digestión no altere su rendimiento. 

			En caso de realizar ejercicios de fuerza, es esencia tener una buena base de proteínas. La cantidad a consumir va a depender del peso, el nivel de intensidad y la duración del entrenamiento 

			Las proteínas se descomponen en el organismo y originan los aminoácidos necesarios para reparar y reforzar el ejercicio muscular.  

			En la comida previa al ejercicio de fuerza, la proteína debe estar presente en un 25% del plato y un 75% conformado por carbohidratos. Las proteínas pueden ser: 

			
					Huevos 

					Pechuga de pollo 

					Pescados  

					Mariscos 

					Carnes magras 

					Yogurt 

			




			Una buena hidratación 

			Antes de salir a caminar, no olvidar llevar agua. Esta es el mejor forma de hidratante, ayuda a eliminar toxinas y regula la temperatura del cuerpo. 

			Antes de realizar una caminata se recomienda consumir uno o dos vasos de agua, por lo menos 30 minutos antes. Durante el ejercicio   debería beber 120 ml de líquido cada 20 minutos; y después del ejercicio se recomienda beber de 500 ml a un litro de agua. 




			Después del entrenamiento 

			Finalizado el ejercicio, el consumo de proteínas de nuevo es importante para reparar el tejido muscular. No es necesario comer grandes cantidades de comida. En realidad una comida completa pero liviana hasta dos horas después de realizado el esfuerzo físico son suficientes para que el cuerpo se reponga. 

			Para esta instancia, se pueden considerar combinaciones de proteínas y carbohidratos, pero también hay que tener en cuenta la ingesta de algunos alimentos enteros, que contienen proteínas de alto nivel junto con vitaminas y minerales. Huevos, pescado y carnes preferentemente blancas, yogurt.  

			





CAPITULO 1

			SOBREPESO Y LA OBESIDAD 




			La Organización Mundial de la Salud OMS define el sobrepeso y la obesidad como una acumulación anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud. 

			El índice de masa corporal (IMC) es un indicador simple de la relación entre el peso y la talla que se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad en los adultos. Se calcula dividiendo el peso de una persona en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m2).  




			Adultos

			En el caso de los adultos, la OMS define el sobrepeso y la obesidad como se indica a continuación: 

			
					Sobrepeso: IMC igual o superior a 25 

					Obesidad: IMC igual o superior a 30 

			

			El IMC proporciona la medida más útil del sobrepeso y la obesidad en la población, pues es la misma para ambos sexos y para los adultos de todas las edades. Sin embargo, hay que considerarla como un valor aproximado porque puede no corresponderse con el mismo nivel de grosor en diferentes personas. 

			En el caso de los niños, es necesario tener en cuenta la edad al definir el sobrepeso y la obesidad. 



			Datos sobre el sobrepeso y la obesidad 

			A continuación se presentan algunas estimaciones recientes de la OMS a nivel mundial 

			
					En 2014, más de 1900 millones de adultos de 18 o más años tenían sobrepeso, de los cuales, más de 600 millones eran obesos.  

					En general, en 2014 alrededor del 13% de la población adulta mundial (un 11% de los hombres y un 13% de las mujeres) eran obesos. 

					En 2014, el 39% de los adultos de 18 o más años (un 38% de los hombres y un 40% de las mujeres) tenían sobrepeso.  

					Entre 1980 y 2014, la prevalencia mundial de la obesidad se ha más que doblado. 

			

			Respecto a los niños, agregaron que hay más de 42 millones de menores de cinco años con sobrepeso. La OMS destaco que la obesidad infantil es uno de los problemas más graves del siglo XXI en cuanto a la salud pública. Estos chicos tienen mayor riesgo de padecer diabetes y enfermedades cardiovasculares a edades más tempranas. Estas afeccione pueden derivar en muerte prematura, discapacidad y una mala calidad de vida.

			¿Qué causa el sobrepeso y la obesidad? 

			La causa fundamental del sobrepeso y la obesidad es un desequilibrio energético entre calorías consumidas y gastadas. A nivel mundial ha ocurrido lo siguiente: 

			
					Un aumento en la ingesta de alimentos de alto contenido calórico que son ricos en grasas; y 

					Un descenso en la actividad física debido a la naturaleza cada vez más sedentaria de muchas formas de trabajo, los nuevos modos de transporte y la creciente urbanización. 

			

			¿Cuáles son las consecuencias comunes del sobrepeso y la obesidad para la salud? 

			Un IMC elevado es un importante factor de riesgo de enfermedades no transmisibles, como las siguientes: 

			
					Las enfermedades cardiovasculares (principalmente las cardiopatías y los accidentes cerebro vasculares), que fueron la principal causa de muerte el 2012 

					Los trastornos del aparato locomotor (en especial la osteoartritis, una enfermedad degenerativa de las articulaciones muy incapacitante), y 

					Algunos canceres (endometrio, mama, ovarios, próstata, hígado, vesicular biliar, riñones, colon). 

			

			El riesgo de contraer estas enfermedades no transmisibles crece con el aumento del IMC. 

			La obesidad infantil se asocia con una mayor posibilidad de obesidad, muerte prematura y discapacidad en la edad adulta. Sin embargo, además de estos mayores riesgos futuros, los niños obesos sufren dificultades respiratorias, mayor riesgo de fracturas e hipertensión, y presentan marcadores tempranos de enfermedades cardiovasculares, resistencia a la insulina y efectos psicológicos.

			¿Cómo puede reducirse el sobrepeso y la obesidad?

			En el plano individual, las personas pueden optar por: 

			
					Limitar la ingesta energética procedente de la cantidad de grasa total y de azucares; 

					Aumentar el consumo de frutas y verduras, así como de legumbres, cereales integrales y frutos secos; y 

					Realizar una actividad física periódica (60 minutos diarios para los jóvenes y 30 minutos diarios para los adultos). 

			

			Para las personas que ya tienen sobrepeso, el ejercicio forma parte integral de cualquier régimen para bajar de peso. La manera más eficaz es aumentar el nivel de actividad física, alimentarse en forma saludable y reducir el consumo de calorías.  

			Sin embargo, si solo reduce la ingesta de calorías tendrá más posibilidades de volver a subir el peso que bajo. Esto sucede porque el organismo reacciona a la disminución de peso como si estuviera pasando hambre y como consecuencia, desacelera el metabolismo. Cuando se queman menos calorías, ocurren tres situaciones. Si continúa ingiriendo menos calorías, dejara de bajar de peso con la rapidez anterior o bien dejara de bajar de peso. De hecho si aumenta su consumo de calorías puede aumentar de peso más rápido que en el pasado. La solución es incrementar su actividad física, ya que de este modo contrarrestara la desaceleración del metabolismo generada por la reducción calórica. 

			Una rutina habitual de ejercicios no solamente eleva el gasto energético mientras practica la actividad física, sino que también mientras descansa. Es decir, aumenta la velocidad con la que quema calorías aun después de realizados los ejercicios y estar en reposo. El gasto energético en reposo permanece alto siempre y cuando practique ejercicio habitualmente al menos tres veces a la semana. 

			Otra ventaja de utilizar el ejercicio para controlar el peso, es que los kilogramos que baja gracias al aumento de su nivel de actividad física, se componen casi completamente de grasa. Algunos estudios también sugieren que el ejercicio ayuda a eliminar la grasa abdominal, un tipo de grasa que está estrechamente asociada al riesgo de desarrollar hipertensión, colesterol alto y diabetes.


¿Qué se necesita para quemar medio kilogramo de grasa? 

			
					Se necesita gastar alrededor de 3500 calorías mediante actividad física para quemar medio kilogramo de grasa. 

					Una caminata consume aproximadamente 100 calorías cada 1,5 km aproximadamente dependiendo de su peso. 

					Se elimina aproximadamente medio kilogramo de grasa cada 53 km de caminata, siempre cuando mantenga el mismo nivel de consumo de alimentos y actividades diarias. 

					Si caminas media hora a paso rápido (6 km/h) cinco de los siete días de la semana, recorrerá 15 km semanales. Después de tres  y media semana, es probable que baje medio kilogramo, si es que no aumenta la cantidad de calorías que ingiere. 

					Hay aplicaciones para teléfonos celulares la cual puede bajar gratis a su celular, por ejemplo la llamada “Podómetro” la cual contabiliza las calorías gastadas diarias, semanales y mensuales de acuerdo a la cantidad caminada. 

			

			




CAPITULO 2 

			DIABETES 



			¿Qué es la diabetes?

			De acuerdo a la OMS la diabetes es una grave enfermedad crónica que se desencadena cuando el páncreas no produce insulina suficiente o cuando el organismo no utiliza eficazmente la insulina que produce. La insulina es una hormona que regula el azúcar en la sangre. El efecto de la diabetes no controlada es la hiperglucemia (aumento de azúcar en la sangre), que con el tiempo daña gravemente muchos órganos y sistemas, especialmente los nervios y los vasos sanguíneos. 

			Datos y cifras

			
					El número de personas con diabetes ha aumentado de 108 millones en 1980 a 422 millones en 2014

					La diabetes es una importante causa de ceguera, insuficiencia renal, infarto de miocardio, accidente cerebrovascular y amputación de los miembros inferiores.

					Se estima que en 2012 la diabetes fue la causa directa de 1,5 millones de muertes, y que otros 2,2 millones de muertes eran atribuibles a la hiperglucemia.

					Una dieta saludable, la actividad física regular, el mantenimiento de un peso corporal normal y la evitación del consumo de tabaco previenen la diabetes tipo 2 o retrasan su aparición.

					Según la OMS la diabetes será la séptima causa de mortalidad el 2013   

			





			Diabetes de tipo 1

			La diabetes de tipo 1 (también llamada insulinodependiente, juvenil o de inicio de infancia) se caracteriza por una producción deficiente de insulina y requiere la administración diaria de esta hormona. Se desconoce aún la causa de la diabetes de tipo 1 y no se puede prevenir con el conocimiento actual. 

			Sus síntomas consisten, entre otros, en excreción excesiva de orina (poliuria), sed (polidipsia), hambre constante (polifagia), pérdida de peso, trastornos visuales y cansancio. Estos síntomas pueden aparecer de forma súbita. 




Diabetes de tipo 2

		La diabetes de tipo 2 (también llamada insulinodependiente o de inicio en la edad adulta) se debe a una utilización ineficaz de la insulina. Este tipo representa la mayoría de los casos mundiales y se debe en gran medida a un peso corporal excesivo y a la inactividad física. 

			Los síntomas pueden ser similares a los de la diabetes de tipo 1, pero a menudo menos intensos. En consecuencia, la enfermedad puede diagnosticarse solo cuando ya tiene varios años de evolución y han aparecido complicaciones. 

			Hasta hace poco, este tipo de diabetes solo se observaba en adultos, pero en la actualidad también se está manifestando en jóvenes y niños. 




Diabetes gestacional

			La diabetes gestacional se caracteriza por hiperglucemia (aumento del azúcar en la sangre) que aparece durante el embarazo y alcanza valores que, pese a ser superiores a los normales, son inferiores a los establecidos para diagnosticar una diabetes. Las mujeres con diabetes gestacional corren mayor riesgo de sufrir complicaciones durante el embarazo y el parto. Además, tanto ellas como sus hijos corren mayor riesgo de padecer diabetes de tipo 2 en el futuro. 

			¿Cuáles son las consecuencias frecuentes de la diabetes?

			Con el tiempo, la diabetes puede dañar el corazón, los vasos sanguíneos, ojos, riñones y nervios: 

			
					Los adultos con diabetes tienen un riesgo 2 a 3 veces mayor de infarto al miocardio y accidentes cerebro vasculares. 

					La neuropatía de los pies combinada con la reducción del flujo sanguíneo incrementa el riesgo de ulceras de los pies, infección y, en última instancia, amputación. 

					La retinopatía diabética es una causa importante de ceguera y es la consecuencia del daño de los pequeños vasos sanguíneos de la retina que se va acumulando a lo largo del tiempo. El 2,6% de los casos mundiales de ceguera es consecuencia de la diabetes. 

					La diabetes se encuentra entre las principales causas de insuficiencia renal. 

			





			Como reducir la carga de la diabetes 

			Prevención

			Se ha demostrado que medidas simples relacionadas con el estilo de vida son eficaces para prevenir la diabetes de tipo 2 o retrasar su aparición. Para ayudar a prevenir la diabetes de tipo 2 y sus complicaciones se debe: 

			
					Alcanzar y mantener un peso corporal saludable. 

					Mantenerse activo físicamente: al menos 30 minutos de actividad regular de intensidad moderada la mayoría de los días de la semana. 

					Consumir una dieta saludable, que evite el azúcar y las grasas saturadas. 

					Evitar el consumo de tabaco, puesto que aumenta el riesgo de sufrir diabetes y enfermedades cardiovasculares. 

			

			





CAPITULO 3 

			CARDIOVASCULARES 



			La Organización Mundial de la Salud (OMS), especifica que las Enfermedades Cardiovasculares (ECV) son la principal causa de muerte en todo el mundo. Cada año mueren más personas por ECV que por cualquier otra causa. 

			Las ECV son un grupo de desórdenes del corazón y de los vasos sanguíneos, entre las que se incluyen: 

			
					Cardiopatía coronaria: enfermedad de los vasos sanguíneos que irrigan el musculo cardiaco; 

					Enfermedades cerebro vasculares: enfermedades de los vasos sanguíneos que irrigan el cerebro; 

					Artropatías periféricas: enfermedad de los vasos sanguíneos que irrigan los miembros superiores e inferiores: 

					Cardiopatía reumática: lesiones del musculo cardiaco y de las válvulas cardiacas debido a la fiebre reumática, una enfermedad causada por bacterias denominadas estreptococos; 

					Cardiopatías congénitas: malformaciones del corazón presentes desde el nacimiento; y 

					Trombosis venosas profundas y embolias pulmonares: coágulos de sangre (trombos) en las venas de las piernas, que pueden desprenderse (émbolos) y alojarse en los vasos del corazón y los pulmones. 

			

			




			Principales factores de riesgo 

			Las causas más importantes de los ataques cardiacos y accidentes cerebro vasculares son una dieta malsana, la inactividad física, el consumo de tabaco y el consumo nocivo de alcohol. Los efectos de los factores de riesgo comporta mentales pueden manifestarse en las personas en forma de hipertensión arterial, hipoglucemia, hiperlipidemia y sobrepeso u obesidad. 

			Actualmente, la principal amenaza para la salud mundial son las enfermedades cardiovasculares, entre las que se incluyen los ataques cardiacos, los accidentes cerebro vasculares, la hipertensión, la enfermedad de las arterias coronarias 

			(Acumulación de depósitos de grasas al interior de las arterias) y la insuficiencia cardiaca congestiva. Según cálculos recientes, una de cada tres personas padece alguna enfermedad cardiovascular. Además, cabe destacar que la enfermedad de las arterias coronarias, también llamadas enfermedad cardiaca, y los accidentes cerebro vasculares constituyen una causa importante de discapacidad. 

			Algunos estudios confirman la relación entre los mayores niveles de actividad física y la capacidad cardiovascular con menores índices de enfermedades cardiovasculares. Un análisis de diversos estudios de Medicina Preventiva Americana que evaluaba el efecto de la actividad física en las enfermedades cardiovasculares en mujeres, revelo que incluso una cantidad de ejercicio inferior a la ideal (solo una hora de caminata a la semana) reducía el riesgo de sufrir accidentes cerebro vasculares, enfermedades cardiacas y enfermedades cardiovasculares en general, en mujeres que previamente eran inactivas. En quienes practicaban más horas, los riesgos disminuían aún más. Otros estudios presentan descubrimientos similares también en los hombres. 

			Disminución de la presión arterial

			El ejercicio ayuda a protegerse de las enfermedades cardiovasculares de diferentes maneras. Una de las más importantes es que previene o disminuye la presión arterial alta (Hipertensión). Mientras más inactiva es la persona, más probabilidades tiene de desarrollar la hipertensión. 

			La presión arterial representa la fuerza necesaria para hacer circular la sangre por las arterias. Para determinar la presión arterial se realizan dos mediciones: el valor mayor (presión sistólica) refleja la presión de las arterias a medida que el corazón bombea; el valor menor (presión diastólica) refleja la presión en las arterias entre los latidos cardiacos, a medida que el corazón se relaja y se vuelve a llenar de sangre. Si bien durante mucho tiempo se ha considerado  

			120/80 como normal, una nueva investigación señala que el riesgo de sufrir ataques cardiacos y accidentes cerebro vasculares aumenta a medida que la presión sistólica sube poco a poco hasta superar 115. 

			La hipertensión crónica duplica el riesgo de padecer insuficiencia cardiaca congénita y puede causar enfermedades cardiacas, hemorragia cerebral, aneurismas aórticos, enfermedades e insuficiencias renales y provocar daños en otros órganos. 

			Numerosos estudios han demostrado que la actividad física (como caminar) puede reducir significativamente el riesgo de desarrollar presión arterial alta. Incluso una pequeña cantidad de actividad física le ayudara a reducir el riesgo de sufrir enfermedades del corazón. El beneficio aumenta a medida que aumenta la cantidad de actividad física según una revisión cuantitativa publicada en la revista de la Asociación Americana del Corazón. 

			Las personas que realizan una actividad física de intensidad moderada durante 150 minutos a la semana tienen un 14 por ciento menos de posibilidades de sufrir una enfermedad cardiaca en comparación con aquellos que no realizan ningún ejercicio físico. 

			Los investigadores observaron que incluso las personas que realizan una actividad física por debajo de lo recomendado de 2 horas y 30 minutos a la semana (que pueden dividirse en 30 minutos, cinco días a la semana), tienen un menor riesgo de padecer esta enfermedad que aquellos que no realizan ninguna actividad. 

			Realizar ejercicio de manera habitual puede disminuir las presiones arteriales sistólicas y diastólicas. Esto es válido si se tiene presión arterial alta o normal.  

			Previene la acumulación de grasas en las arterias

			La aterosclerosis es otro factor clave en las enfermedades cardiovasculares. Los depósitos de grasas llamadas placas, se acumulan a medida que las partículas de colesterol LDL “malo” circulan por el torrente sanguíneo y se alojan en las zonas debilitadas de las paredes de las arterias, incluidas las arterias que suministran sangre al corazón y al cerebro. Con el tiempo, las placas pueden estrechar los vasos sanguíneos hasta impedir que estos órganos reciban oxigeno de la sangre. Cuando esto sucede en el corazón, puede ocasionar enfermedades vasculares periféricas, dolor en el pecho (angina) o ataques cardiacos. Cuando se bloquean las arterias del cerebro, se producen accidentes cerebros vasculares. Además se pueden desprender trozos de placas en otras arterias del cuerpo y circular hasta las arterias pequeñas del cerebro, donde se alojan, y causan accidentes cerebros vasculares.   

			El ejercicio combate la aterosclerosis de diferentes formas. Los estudios han confirmado en numerosas ocasiones que la actividad aeróbica de moderada a intensa (como caminar) incrementa el colesterol sano HDL en la sangre. El HDL transporta las grasas al hígado para realizar el proceso metabólico y previene que se acumulen en las paredes arteriales. El ejercicio también beneficia la salud arterial, gracias a que reduce los niveles sanguíneos del colesterol dañino LDL y triglicéridos, otro lípido (grasas) asociado a las enfermedades cardiovasculares. 

	



		Protege las arterias

			El ejercicio también protege las arterias de otra forma. Las paredes arteriales están cubiertas con una capa muy delgada de células, conocidas como endotelio. Las lesiones en el endotelio, provocadas por la presión alta, el tabaquismo, la diabetes, el colesterol y el desgaste natural del envejecimiento, son a menudo el punto de partida para el crecimiento de grasas. En los vasos sanguíneos sanos, el endotelio produce sustancias químicas que relajan, contraen y lubrican las arterias para facilitar el flujo sanguíneo. A medida que se envejece, el endotelio pierde parte de su capacidad natural de secretar estas sustancias químicas, lo que disminuye la flexibilidad de las arterias y las deja vulnerables a la acumulación de grasas. 

			Sin embargo, el ejercicio puede ayudarle a contrarrestar esta pérdida de flexibilidad. Los científicos creen que la dilatación y contracción constante de las arterias durante el ejercicio, mantiene los vasos “en forma” y la función endotelial. Otro factor posible es que el ejercicio limita la producción de colesterol LDL y otras sustancias dañinas para el endotelio. 

			


Reduce las probabilidades de formar coágulos 

			Además de estrechar las arterias y afectar la irrigación sanguínea, las grasas pueden romperse y poner en riesgo su salud, ya que esta situación causa aproximadamente el 75% de los ataques cardiacos. En un comienzo los expertos pensaban que esto solo se debía al crecimiento constante de las grasas. Las pruebas más recientes revelan que las grasas se pueden romper y provocar estragos mientras aún son pequeñas. Las grasas denominadas vulnerables están cubiertas solamente con una placa delgada y no con la capa gruesa y fibrosa que se forma sobre las grasas más grandes. Con el tiempo, la inflamación y una serie de cambios celulares debilitan y degradan esta capa delgada hasta que se rompe y deja al descubierto su núcleo graso (una mezcla blanda de colesterol, células T inflamatoria y glóbulos blancos). 

			Cuando esto sucede, el cuerpo envía células sanguíneas especializadas, denominadas plaquetas, a adherirse en el lugar. Si bien esto detiene una hemorragia, forma también un coagulo que puede detener parcial o totalmente la irrigación sanguínea del corazón. Nuevamente, en este caso la práctica habitual de ejercicio tiene un efecto positivo. Las pruebas más recientes revelan que el ejercicio ayuda a mantener sano el recubrimiento interior de las arterias para que sean menos propensas a recibir lesiones que provoquen la formación de grasas. También inhibe la formación de coágulos, ya que vuelve las plaquetas menos “pegajosas” y estimulan la liberación de enzimas que destruyen los coágulos. Es más, se descubrió que los niveles de actividad física más altos disminuyen la inflamación, independiente del IMC. Por consiguiente, el ejercicio reduce de diferentes formas el riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas. 




			Estimula el desarrollo de nuevas arterias coronarias

			La mayor demanda de sangre rica en oxigeno que se produce durante el ejercicio aeróbico (como caminar) puede ocasionar un aumento del tamaño y cantidad de arterias coronarias que alimentan el corazón. Esto proporciona otros canales para que la sangre oxigenada llegue al musculo cardiaco. En caso de una obstrucción arterial, existe menor riesgo de dañar el musculo cardiaco, porque los canales alternativos mantienen la circulación del flujo sanguíneo. El mayor suministro de oxígeno también proporciona protección contra las alteraciones peligrosas del ritmo cardiaco. 

			





CAPITULO 4 

			CÁNCER 



			“El ejercicio es una de las mejores armas de la lucha contra el cáncer para su prevención y recuperación.” 
(OMS)

			De una forma específica queremos destacar, que varios estudios científicos han mostrado al sedentarismo como uno de los factores de riesgo de cáncer, especialmente en los casos de cáncer de mama y de colon. Los pacientes que tras ser diagnosticados de cáncer dejan de hacer ejercicio y aumentan el riesgo de complicaciones. 

			Datos y cifras

			
					El cáncer es una de las principales causas de morbilidad y mortalidad en todo el mundo; en 2012 hubo unos 14 millones de nuevos casos y 8,2 millones de muertes relacionadas con el cáncer.

					Se prevé que el número de nuevos casos aumente en aproximadamente un 70% en los próximos 20 años.

					En 2012, los canceres diagnosticados con más frecuencia en el hombre fueron los del pulmón, próstata, colon y recto, estomago e hígado.

					En la mujer fueron los de mama, colon y recto, pulmón, cuello uterino y estómago. 

					Aproximadamente un 30% de las muertes por cáncer son debidas a cinco factores conductuales y dietéticos: índice de masa corporal elevado, ingesta reducida de frutas y verduras, falta de actividad física, consumo de tabaco y alcohol.

			



			Relación entre el sedentarismo y cáncer

			De acuerdo al primer artículo científico en el que se ligaba la práctica del ejercicio físico y la prevención del cáncer.  Se han realizado múltiples estudios que han llegado a las siguientes conclusiones: 

			
					El nivel de evidencias científicas sobre el papel de la actividad física como factor de prevención es alto y convincente, en los casos de cáncer de mama y colon rectal. 

					En los casos de cáncer de próstata el nivel de evidencia científica es probable, y en los de pulmón y endometrio tan solo posible. 

					Los efectos beneficiosos del ejercicio físico en la prevención del cáncer son dependientes de la cantidad total de ejercicio realizado (horas e intensidad). De esta forma, los niveles más elevados de actividad física, medidos en horas practicadas semanalmente, se relacionan con una menor incidencia de ciertos tipos de cáncer (mama, colon y próstata). 

					En los pacientes ya tratados, el mantenimiento de la actividad física reduce el riesgo de repetición de la enfermedad y de mortalidad. 

					En los pacientes de cáncer de mama sometidos a tratamiento hormonal con inhibidores resulta esencial la práctica de ejercicio físico. 

			




			Como actúa el ejercicio físico sobre órganos y sistemas

			El movimiento implica un aumento de las necesidades de energía, fundamentalmente a nivel muscular, pero también en otros órganos como el sistema cardiovascular, sistema nervioso, respiratorio, metabólico y otros. Para responder a esta mayor demanda de energía, se pone en marcha y activan la mayor parte de los sistemas: el cardiovascular, para bombear y transportar más sangre; el respiratorio, para tomar mayor cantidad de oxigeno que luego la sangre transporta hasta los músculos; el metabólico, para aportar los nutrientes (hidratos de carbono y/o grasas) necesarios a nuestros músculos; así como el sistema nervioso y hormonal que se encargan de coordinar todos los procesos. 

			Este estimulo sobre cada órgano y sistema ligado al ejercicio, hace que a mediano plazo se produzcan adaptaciones que mejoran su funcionamiento y capacidad. Durante el ejercicio se gasta energía y se modifica la función de la mayoría de los sistemas. En la recuperación se restablece el equilibrio e incluso llega a mejorar su función según se repite el entrenamiento. Todos conocemos  que en biología hay un principio básico: “todo órgano o sistema que no se estimula o utiliza se atrofia”, y en este sentido, el ejercicio físico es un claro ejemplo de este modo de comportamiento. 

			La práctica regular de ejercicio físico (entre 3 y 5 veces por semana) promueve efectos beneficiosos para la salud en general y también para nuestras defensas inmunológicas frente al cáncer. 

			
					Beneficios sobre la salud en general 

					Reduce el riesgo relativo de mortalidad por cualquier causa. 

					Nos ayuda a mantener el peso ideal, reduciendo el peso graso y aumentando el muscular. 

					Reduce los niveles de presión arterial 

					Mejora la función del sistema cardiovascular. 

					Ayuda a prevenir la osteoporosis y retrasa la artrosis. 

					Reduce la incidencia de molestia de espalda. 

					Ayuda a prevenir la diabetes tipo 2. 

					Mejora la autoestima. 

					Reduce la incidencia de depresiones. 

					Combate los efectos del envejecimiento. 

					Beneficios sobre la salud oncológica/inmunológica. 

			

			La creencia más generalizada sobre la intensidad necesaria para obtener beneficios del ejercicio físico, es que hay que hacer un ejercicio intenso que realmente nos haga sufrir. Nada más lejos de la realidad. Todos los estudios han demostrado que los principales efectos beneficiosos del ejercicio se obtienen cuando se llevan a cabo a una intensidad moderada, con la que se puede disfrutar, y sobre todo cuando “se practica en forma regular”.  

			Que es un ejercicio aeróbico (o cardiovascular)

			Es un ejercicio de intensidad suave a moderada. Se denomina así porque obtiene la mayor parte de la energía que necesita de la musculatura, a través de las vías metabólicas aeróbicas. Estas vías utilizan como fuente la energía principalmente las grasas, y son las intensidades a las que se consiguen los mayores beneficios para la salud en general. 

			Los ejercicios más recomendados en oncología son los dinámicos, a intensidad aeróbica (suave-moderada), y con bajo impacto. 

			“Caminar es el ejercicio aeróbico por excelencia”. 





			¿Cómo sacar mayor provecho al caminar?

			De forma general, caminar es la modalidad que presenta mayores beneficios durante las fases iníciales del entrenamiento. Además de ello, caminar es un ejercicio muy recomendable en las personas con capacidad media-alta, como complemento a los demás ejercicios que practique. 

			Caminar ofrece ventajas como una baja carga articular, estimulación de los músculos de la espalda, cuello y pelvis, y la facilidad para practicarlo en cualquier lugar sin necesidad de utilizar materiales complejos ni costosos. Sin embargo, su baja intensidad requiere realizarlo en tandas de tiempo más prolongadas que permiten conseguir el gasto energético deseado. 

			
			




CAPITULO 5 

			OSTEOPOROSIS 



			¿Qué es la Osteoporosis? 

			La Osteoporosis es una enfermedad que se caracteriza por una menor densidad y calidad de los huesos, lo cual implica debilitamiento del esqueleto y mayor riesgo de fractura, en particular, de la columna, muñeca, cadera, pelvis y parte superior del brazo. La osteoporosis y las fracturas asociadas son una causa importante de mortalidad y morbilidad.  

			Los huesos probablemente alcanzan su máximo tamaño y resistencia aproximadamente a los 30 años. Con el envejecimiento, los huesos tienden a perder densidad y volverse más frágiles y propensos a quebrarse. Cada 10% de pérdida de masa ósea aumenta tres veces el riesgo de fractura de una cadera. La osteoporosis, trastorno de los huesos caracterizado por una estructura ósea debilitada y con baja densidad, es la causa de una gran cantidad de fracturas de cadera al año en el mundo. Las fracturas de caderas constituyen un problema de salud importante. Con frecuencia, hacen de las actividades cotidianas más sencillas tareas imposibles de lograr, lo que lleva a una pérdida de autonomía. 

			Numerosos estudios han demostrado que el ejercicio a una edad temprana puede incrementar significativamente la densidad ósea máxima. Por otra parte, algunos estudios han abordado los efectos del ejercicio en la densidad mineral ósea de los adultos de mediana edad. Sin embargo, un estudio revelo que las mujeres que practicaban ejercicios intensos por 18 meses durante los años previos a su menopausia, perdían menos masa ósea después de la menopausia que las mujeres que se mantenían inactivas.  

			Una consecuencia de la disminución de estrógenos que ocurre con la menopausia es la pérdida más rápida de masa ósea, lo que aumenta el riesgo de padecer osteoporosis.  

		



	Prevención de la Osteoporosis

			
					Nutrición adecuada. Es necesario tomar alimentos que contengan Calcio, como la leche y los derivados lácteos. 

					Ejercicio físico. Es importante mantener una vida activa, evitando en la medida de lo posible la inmovilización. Una actividad física razonable, adaptada a la edad y características de la persona, incrementa la coordinación y potencia los músculos y el equilibrio. Por lo cual se recomienda “caminar diariamente al menos 20 minutos y realizar ejercicios suaves”. 

			




			Aumentar los niveles de vitamina D

			La vitamina D ayuda al cuerpo a absorber el calcio. El calcio y el fosforo son dos minerales que usted tiene que tener para formación y mantención normal de los huesos. 

			En la niñez, el cuerpo utiliza estos minerales para producir huesos. Si usted no obtiene suficiente calcio o si el cuerpo no absorbe el calcio suficiente de la dieta, la producción de hueso y los tejidos óseos pueden sufrir. La deficiencia de vitamina D puede llevar a la osteoporosis en adultos y raquitismo en los niños. 

			Caminar al aire libre y a la luz del día, incrementara los niveles de vitamina D del cuerpo, un nutriente difícil de obtener a partir de los alimentos, pero que se puede sintetizar a través de la exposición a la luz solar. La vitamina D juega un papel muy importante en muchos aspectos, desde la salud de los huesos hasta la salud del sistema inmunitario.  

			Los expertos coinciden que exponer la piel al sol de 10 a 15 minutos tres veces a la semana es suficiente para producir los requerimientos corporales de esta vitamina. Es necesario que el sol de sobre la piel de la cara, los brazos, la espalda o las piernas (sin protector solar). Debido a que la exposición a la luz solar es un riesgo para el cáncer de piel, usted debe usar protector solar después de unos cuantos minutos en el sol. 

			


Ejercicios con peso

			Cualquier actividad física que trabaje contra la gravedad puede contribuir a la formación de hueso. Algunos ejemplos de este tipo de actividades son: caminar o subir escaleras. 

			

			





CAPITULO 6 

			ARTRITIS 




			Si bien las lesiones reiteradas o el uso excesivo de determinadas articulaciones pueden desencadenar artritis en el futuro, la actividad física moderada no aumenta el riesgo de desarrollar esta enfermedad en las articulaciones normales. De hecho, el ejercicio moderado aeróbico como caminar ayuda a reducir las inflamaciones en las articulaciones, aliviar el dolor y limitar la fatiga. Por el contrario, cuando las articulaciones no se utilizan, el cartílago pierde espesor y consistencia, lo que vuelve más vulnerable a la articulación. Otro beneficio para las personas con artritis es que ayuda a controlar el peso. El sobrepeso y la obesidad exponen a las personas a un riesgo mucho mayor a desarrollar artritis. De hecho, se calcula que por cada medio kilogramo de peso que se aumenta, se multiplica  por cuatro veces  el estrés sobre la rodilla. Bajar cinco kilogramos de peso puede reducir a la mitad el riesgo de desarrollar artrosis de rodilla. 

			En la mayoría de los casos, las personas que tiene artritis presentan dolor de las articulaciones, inflamación, rigidez y movimiento limitado. De todos modos, muchas de ellas pueden caminar para hacer ejercicio. Si puede estar de pie aproximadamente 10 minutos para hacer quehaceres domésticos, compras o actividades sociales, entonces lo más probable es que pueda iniciar un programa de caminatas para mejorar su salud. Incluso si no puede estar de pie mucho tiempo o solo puede recorrer distancias cortas, es posible que pueda crear una rutina modificada a su manera para caminar que beneficie su salud y lo ayude a sentirse mejor.

			La Asociación de Fisioterapia de Estados Unidos sugiere que antes de iniciar un programa de caminatas responda las siguientes preguntas:

			
					¿Tiene problemas al corazón?

					Siente dolores en el pecho o dolor en el lado izquierdo (cuello, hombro o brazo) o le falta el aliento cuando hace actividad física?

					¿A menudo se desmaya o tiene mareos?

					¿Tiene la presión arterial alta?

					¿Presenta problemas de huesos o articulaciones que podrían empeorar si realiza actividad física?

					¿Tiene 50 años o más y no es físicamente activo?

			

			Si responde no a todas estas peguntas, esto le da un indicio general de que probablemente pueda participar en un programa de actividad física. Si respondió si a cualquiera de ellas o si no está seguro, le recomendamos que consulte con su proveedor de servicios de salud (medico, enfermero, terapeuta ocupacional, o fisioterapeuta) antes de iniciar un programa de caminatas o cualquier tipo de ejercicio físico.

			Cuando se indica como parte de un plan de ejercicios bien equilibrado, el entrenamiento de fuerza puede marcar una gran diferencia para las personas que padecen distintos tipos de artritis. Los músculos fuertes ayudan a sostener las articulaciones y disminuir el estrés sobre ellas. Los ejercicios de fuerza también mejoran la flexibilidad de muchas articulaciones. 

			Por su propia seguridad, cuando camine, este alerta a señales de peligro serio: dolor severo, presión, rigidez o dolor en el pecho; nauseas; dificultad para respirar; mareos; temblores fuertes o aturdimiento. Si siente cualquiera de estos síntomas, deje de caminar y solicite ayuda. 

			Otros síntomas podrían indicar que se está esforzando demasiado. SI tiene punzadas en el costado, la cara muy roja o muy pálida, sudoración excesiva, se siente sumamente cansado o presenta más dolor articular del que tenía antes y continúa dos horas después  de concluir el ejercicio es porque se a sobrepasado. La próxima vez vaya más lento. 

			





CAPITULO 7 

			DEMENCIA 

			De acuerdo a la Organización Mundial de la Salud la demencia es un síndrome que implica el deterioro de la memoria, el intelecto, el comportamiento y la capacidad para realizar actividades de la vida diaria. 

			



Factores de riesgo y prevención 

			Hay pocas investigaciones que tengan por finalidad identificar los factores de riesgo modificables de la demencia. La prevención se centra en los objetivos que sugieren las evidencias disponibles, como la lucha contra los factores de riesgo de enfermedad vascular (la diabetes y la hipertensión, obesidad e hipercolesterolemia en edades medianas) la depresión en edades medianas y tardías, y los factores relacionados con el modo de vida, como el consumo de tabaco, la inactividad física y las dietas poco saludables. 

			Las personas sedentarias tienen un riesgo más alto de desarrollar demencia en la vejez, según estudios reciente. 

			Las personas de edad avanzada que hacen poco o nada de ejercicio tienen un riesgo de un 50 por ciento mayores de sufrir demencia que las que hacen regularmente cantidades moderadas o intensas de actividad física, descubrieron los investigadores. 


			“No se requiere una actividad física intensa para reducir el riesgo de demencia”, dijo el investigador principal, el Dr. Zaldy Tan, director médico del Programa de Atención del Alzheimer y la Demencia de la Universidad de California, en Los Ángeles. “Incluso las cantidades moderadas también sirven”.    

			Los participantes del estudio de más de 74 años de edad obtuvieron la mayor protección a partir del ejercicio con respecto al inicio de la demencia, según los hallazgos. 

			“El mensaje aquí es que nunca se es demasiado mayor para hacer ejercicio y para beneficiarse de ello” dijo Tan. “Estos pacientes obtienen el mayor beneficio del ejercicio porque son los que están en una edad en la que el riesgo de demencia es mayor”. 

			Los escáneres de los participantes mostraron que los que hacen ejercicio pueden soportar mejor los efectos del envejecimiento en el cerebro, indicaron los autores del estudio. 

			A medida que el cerebro se envejece, el cerebro tiende a encogerse. Pero las personas que hacen ejercicio de forma regular tienden a tener un volumen cerebral mayor que las sedentarias, descubrieron Tan y sus colaboradores. 

			El nuevo estudio conto con unos 3.700 participantes del Estudio sobre el corazón de Framinghan, un proyecto de investigación sobre la salud financiado por el gobierno federal que comenzó en 1948. Todos tenían a partir de los 60 años. 

			Los investigadores midieron la frecuencia con la que los participantes hacían ejercicio, y les hicieron un seguimiento durante una década. Durante el estudio, 236 personas desarrollaron demencia. 

			Para ver como la actividad física podría haber afectado el riesgo de demencia, los investigadores dividieron la población del estudio en cinco grupos, que variaban desde el sedentarismo hasta los muy activos. 

			La quinta parte que contenía a las personas más sedentarias tenían un 50 por ciento más de probabilidades de desarrollar demencia que las otras cuatro quintas partes, hallaron los investigadores. En otras palabras, incluso un poco de ejercicio también ayudo. 

			Hay varias teorías de porque el ejercicio podría ayudar a la salud cerebral. El aumento del flujo sanguíneo provocado por la actividad física podría “fortalecer” al cerebro, aumentando su volumen y promoviendo el crecimiento de más neuronas. 

			“El ejercicio físico podría terminar llevando a un aumento de la densidad de las conexiones entre las neuronas y crear vías alternativas para las señales” que quizás de otro modo quedarían obstruidas debido al encogimiento del cerebro asociado con el envejecimiento añadió.  

			El ejercicio también promueve la secreción de sustancias cerebrales útiles, como el factor neurotrofico derivado del cerebro (FNDC). El Dr. Tan explico que el “FNDC en realidad anima al crecimiento de las nuevas neuronas, y a la preservación de las que ya tenemos”. 

			





CAPITULO 8 

			DEPRESION Y ANSIEDAD 

			¿Puede unas vueltas alrededor de la manzana resolver problemas emocionales? Probablemente no, pero un programa de ejercicios como caminar en forma habitual si ayudaría. Diversos estudios han comprobado que el ejercicio puede mejorar el estado de ánimo. 

			¿Cómo beneficia el ejercicio a la mente? Para comenzar, el ejercicio aeróbico como caminar puede estimular la liberación de hormonas que suben el estado de ánimo, alivian el estrés y favorecen una sensación de bienestar. Además, el ciclo repetitivo de contracción y relajación muscular que ocurre cuando se practican actividades aeróbicas, como caminar aumenta los niveles de “serotonina”, es un neurotransmisor que se encarga de regular el apetito, dispara el deseo sexual y proporciona un descanso reparador. Nos brinda esa energía vital que se convierte en la alegría de vivir, por eso se la llama la “hormona de la felicidad”. 

			Durante los últimos 30 años, muchos estudios han llegado casi a la misma conclusión: las personas que practican como mínimo una cantidad moderada de ejercicio aeróbico (como caminar), tienen menos síntomas de depresión.  Una investigación en la que participaron 2.084 hombres y mujeres mayores de 65 años, revelo que entre las personas que presentaron inicialmente síntomas de depresión, aquellos que caminaban diariamente disminuyeron en un tercio sus síntomas luego de tres años. 

			“El ejercicio no solo ayuda a evitar la depresión, sino también constituye un tratamiento eficaz en muchos casos”. La revisión de algunos estudios realizados concluyo que la práctica habitual de ejercicio puede mejorar el estado de ánimo de las personas que padecen depresión leve a moderada. Además, puede cumplir una función complementaria en el tratamiento contra la depresión severa.  

			El ejercicio también puede aliviar la ansiedad, caracterizada por sensaciones de preocupación y temor. Los mayores beneficios se obtienen con un programa de la actividad aeróbica como caminar. Las personas que al inicio presentan niveles de ansiedad altos y niveles de condición física bajos, obtienen los mayores beneficios en el tiempo. 

			
			




CAPITULO 9 

			ESTRES 

			El ejercicio ayuda a prevenir el estrés.  Un estudio reciente ha detectado que el ejercicio moderado como caminar ayuda a prevenir el estrés que puede alterar su salud. Hay que tomarlo en serio y dejar el sedentarismo y comenzar con rutina diaria de caminatas. 

			El estrés se ha convertido en un aspecto inseparable de la vida cotidiana, algo que dificulta o complica la calidad de vida de las personas. Posiblemente ya hayas escuchado algo al respecto: si bien el estrés no es una enfermedad en sí misma, si puede causar problemas de salud concretos y reales si se prolonga a través del tiempo y no se eliminan las causas.  

			El estrés puede provocarnos las siguientes alteraciones: 

			
					Alteraciones Hormonales: Cuando sufrimos estrés, el cerebro segrega una hormona llamada glucocorticoide. Su acción básicamente es la alterar la salud y el equilibrio de nuestras células cerebrales. Tenemos fallos de memoria, nos sentimos más aletargados, nos cuesta concentrarnos… Y no solo eso, provoca la liberación de la adrenalina, la cual altera nuestro ritmo cardiaco, lo acelera y aumenta la presión sanguínea. 

					Cambios en la circulación de la sangre. Es algo bastante grave, que se sucederá en caso de que sean muchos los meses que vivimos en un estado grave de estrés. Las venas dejan de aportar sangre, oxígeno y nutrientes a nuestro cerebro. Todo ello hace que aumente la posibilidad de sufrir un infarto Cerebral. Al llegar menos sangre, nuestras estructuras neuronales pierden funcionalidad, de ahí que por ejemplo vayamos perdiendo nuestra memoria. 

					Cambios metabólicos. Es algo muy evidente. El estrés hace que el cortisol, aumente en nuestra sangre. Es una hormona muy dañina que afectara a todo nuestro metabolismo. Nos sentiremos cansados, nos costara dormir, hay personas que engordan, otras adelgazan, aparecen los dolores musculares, dolores de cabeza, bajan nuestras defensas y experimentamos más resfriados, más gripes e incluso más alergias.  

					El caminar alivia el estrés. Son muchos los estudios que nos demuestran que practicar un poco del ejercicio de caminar al día, mejorara notablemente nuestro estrés. El ejercicio actúa directamente sobre nuestro cerebro provocando que liberemos endorfinas, la hormona del bienestar. Además mejorara la circulación  y hará que llegue el oxígeno a todos nuestros órganos, con un aporte adecuado de sangre y nutrientes. 

					La actividad física hará que el cortisol se reduzca. Con lo cual mejorara nuestro humor, que nos notemos más ligeros y menos aletargados. 

			

		
			





CAPITULO 10 

			ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 

			El término “envejecimiento activo” fue adoptado por la Organización Mundial de la Salud (OMS) a finales de los años 90 con la intención de transmitir un mensaje más completo que el de “envejecimiento saludable” y reconocer los factores que junto a la atención de salud afectan la manera de envejecer de las personas. 

			

Una población que envejece

			Hace medio siglo la mayoría de las personas moría antes de cumplir los 50 años de edad. Desde entonces, una mejor nutrición, una mejor sanidad y unas condiciones de vida superiores, en combinación con los avances de las ciencias médicas, han aumentado la esperanza de vida. El reto del siglo XXI es asegurar una calidad de vida óptima para las personas de edad y retrasar la aparición de discapacidades propias de la edad. 

			Las personas de edad son de gran valor para la sociedad 

			Tradicionalmente la vejez se asociaba con enfermedades, dependencia y falta de productividad. Sin embargo, en la actualidad, la realidad no coincide con esta opinión. Con la edad, la mayoría de las personas se adapta al cambio y se convierten en recursos potenciales para la comunidad. Contribuyen a través de actividades tanto remuneradas como voluntarias. 

			




			La actividad es la clave para un buen envejecimiento 

			Para la OMS, el envejecimiento activo (saludable) es el proceso de aprovechar al máximo las oportunidades para tener un bienestar físico, psíquico y social durante toda la vida. El objetivo es extender la calidad y esperanza de vida a edades avanzadas. 

			Además de continuar siendo activo físicamente, es importante permanecer activo social y mentalmente. 




			La edad no es un obstáculo para la actividad física

			Hacer ejercicio de forma sistemática, es decir, estar activos físicamente durante treinta minutos diarios, puede mejorar significativamente la salud y el bienestar de las personas. 

			Los beneficios múltiples e inmediatos para la salud incluyen: mejor balance, coordinación, fuerza muscular, flexibilidad, resistencia aeróbica/cardiovascular y un mejor metabolismo. 

			La actividad física también juega un papel importante en la prevención y tratamiento de enfermedades, incluyendo enfermedades cardiovasculares, osteoporosis, diabetes tipo 2 y algunos tipos de cáncer. 

			“Nunca es tarde para comenzar a hacer ejercicio”. 

			Caminar

			Caminar es un ejercicio ideal para personas de edad. Uno puede caminar solo, con amigos o con su perro y no se requiere ningún equipo especial para hacerlo. Las caminatas pueden convertirse en una actividad social que ayuda a las personas a integrarse en la sociedad. 

			Caminando regularmente, una persona de edad mejora su condición física y mantiene su independencia y calidad de vida. Para muchos, el incentivo para hacer ejercicio no es el beneficio para la salud sino el placer de hacerlo. 

			
			




CAPITULO 11 

			AUMENTA LOS NIVELES DE BIENESTAR 


			La capacidad del ejercicio para mejorar el estado de ánimo es indiscutible. Los estudios han demostrado que el ejercicio regular, de intensidad moderada como caminar es tan eficaz o más que los antidepresivos en los casos de depresión leve a moderada porque libera endorfinas en el torrente sanguíneo lo que reduce el estrés y la ansiedad.  

			Las personas que hacen ejercicio ávidamente a menudo disfrutan de un sentimiento de bienestar físico, mental y espiritual después de realizarlo. Algunas veces este notable aumento de felicidad y de los niveles de energía después de hacer ejercicio es lo que hace que los devotos del ejercicio tengan la necesidad de realizarlo habitualmente.  

			Las buenas vibras del bienestar generalmente se atribuyen a las endorfinas, que neuroquímicos producidos en el hipotálamo del cerebro y en la glándula pituitaria.  

			Las endorfinas también están relacionadas a los circuitos de recompensa del cerebro y están relacionadas con otras actividades que lo hacen sentir bien, como el comportamiento maternal, comer, beber o tener sexo. 

			El ejercicio acciona las sensaciones activas de placer. Un estudio realizado con estudiantes universitarios encontró que aquellos que estaban más activos físicamente tenían niveles más altos de sensaciones activas de placer que las personas que eran menos activas. Las sensaciones activas de placer son la emoción y el entusiasmo, los cuales, según algunas personas, serian lo opuesto a la depresión. 

			Además, en los días que los estudiantes se involucraban en más actividades físicas de lo normal, también reportaron mayores niveles de estos sentimientos positivos. 

			El ejercicio también aumenta la Serotonina, que es la hormona clave de la felicidad ya que regula el humor, evita la depresión, impide el enfado y lo hace feliz y sociable. 

			Un estudio realizado por los investigadores de la Universidad de Princeton revelo que hacer ejercicio generaba nuevas neuronas excitables, en conjunto con nuevas neuronas diseñadas para liberar el neurotransmisor GABA, el cual inhibe la activación neuronal excesiva, lo que ayuda a inducir un estado natural de calma. 

			Además de generar nuevas neuronas, como aquellas que liberan el neurotransmisor GABA, el ejercicio aumenta los niveles de otras poderosas sustancias químicas cerebrales, como la Serotonina, Dopamina y norepinefrina. 

			Esto podría ayudar a amortiguar algunos de los efectos del estrés, Matthews, el fisiólogo del ejercicio, comento: 

			 “Lo que parece pasar es que el ejercicio le brinda al cuerpo una oportunidad de practicar su respuesta al estrés, al reestructurar la comunicación entre los sistemas involucrados en esta respuesta. Mientras menos activos nos volvemos, estamos menos capacitados para lidiar con el estrés”. 

			Permita que la felicidad sea su motivación para hacer ejercicio. Una razón común por la que las personas fracasan en sus objetivos de hacer ejercicio es por sentir la falta de recompensas. En otras palabras, mientras que el ejercicio podría ayudarle a perder peso en algunas semanas o evitar un ataque cardiaco algunos años más adelante, podría parecer que no hay una recompensa inmediata y notoria que lo mantenga motivado. 

			¿O si la hay? Las investigaciones muestran que, mientras que muchas personas comenzaron un programa de ejercicio para perder peso y mejorar su apariencia, continuaron haciéndolo debido a los beneficios que les brindaba a su estado de bienestar. 

			Una vez que las personas identificaron esta conexión con su salud emocional, siguieron haciendo ejercicio, porque les hacía sentirse bien mentalmente y emocionalmente, y este es un beneficio que aparece inmediatamente después de hacer ejercicio (en algunas personas, también mientras lo realizan). 

			Este sentimiento de felicidad puede motivarlo a mantener su programa de ejercicio como caminar a largo plazo. 

			“El ejercicio tiene que representar ser un comportamiento cautivador que puede beneficiarnos hoy mismo. Las personas que dicen hacer ejercicio por los beneficios a su calidad de vida hacen más ejercicio en un año que aquellas que dicen valorarlo por sus beneficios para la salud. 

			Las recompensas inmediatas son más motivadoras que las lejanas. Sentirse feliz y menos estresado es más motivador que, tal vez, no desarrollar una enfermedad cardiaca o cáncer en el futuro. 

			




CAPITULO 12 

			TONIFICA BRAZOS, PIERNAS, GLUTEOS Y ABDOMINALES 

			Un buen paseo puede ayudar a fortalecer y dar forma a sus piernas, dándole definición a las pantorrillas, Cuádriceps, e isquiotibiales y el levantamiento de los glúteos. Ahora bien, si realmente presta atención a la postura mientras camina, también puede tonificar los abdominales y reducir gradualmente la cintura. 

			Tonifica los brazos. La velocidad al caminar viene de los brazos. Para sacar el mejor provecho debe mantenerlos a un nivel cómodo, doblados a la altura del codo y moverlos hacia atrás y hacia delante al caminar. Moverlos más rápido nos permite acelerar el paso de manera automática. Este movimiento tonifica los brazos, hombros y la espalda.  

			Tonifica las piernas. La actividad física regular es fundamental para fortalecer y evitar la retención de líquidos en las piernas, siendo muy recomendable caminar diariamente al menos 20 minutos. 

			Tonifica sus glúteos. Apriete los glúteos periódicamente mientras camina, tensar y relajar los glúteos los involucrara más en su ejercicio. Pruebe ajustar sus glúteos por varios intervalos de 10 segundos durante su caminata. 

			No mantenga los glúteos apretados durante toda su caminata. Contraer los glúteos por largos periodos de tiempo puede cambiar su forma de caminar y dar lugar a dolores de cadera y espalda. 

			Cuando esté de vacaciones trate de caminar lo que más pueda al aire libre, en la playa y si es descalzo mucho mejor. El terreno arenoso y desnivelado tonificara su trasero y sus piernas. Los sentirá trabajar después de solo unos pasos. 

			Tonifica los abdominales. Hay tres músculos principales del abdomen que se contraen cuando camina: el recto abdominal, el oblicuo abdominal, y el transverso del abdomen. Todos ellos se contraen cada vez que das un paso hacia delante y, por lo tanto, está tonificándolos. El musculo transverso del abdomen, si se utiliza correctamente, puede hacer que su vientre sea más plano. Este es el musculo abdominal más profundo y contiene el estómago. Practique su uso colocándose de pie y con las manos planas en el vientre. Inhale y relaje su estómago todo lo posible. Exhale y meta tu estomago hacia adentro, hacia la columna vertebral. Observe que puede mantener este musculo contraído y seguir ampliando sus pulmones para respirar. Contraiga el musculo transverso abdominal mientras caminas y no solo tonificaras el abdomen, también lo aplanara. 

			Tonificación adicional. Añade variedad a su caminata para lograr un resultado aún más eficaz. Levante las rodillas y camine, o levante su pierna recta hacia arriba antes de dar un paso. Practique esta marcha  por dos minutos durante su caminata. Esto trabaja especialmente las fibras musculares abdominales inferiores, por debajo de su ombligo. Trabaje su oblicuo abdominal, o musculo lateral de la cintura, moviendo la pierna hacia afuera y en círculo con cada paso hacia delante. Camine cuesta arriba para forzar los músculos abdominales aún más.   

			
			




CAPITULO 13 

			MEJORA LA CALIDAD DE VIDA 



			El ejercicio no solamente le ayudara a prolongar su vida, sino también a vivir mejor y en forma más saludable. Mantener un nivel de actividad física durante toda su vida puede mejorar su funcionamiento mental, emocional y físico, además de fortalecer su productividad y relaciones íntimas. 

			Envejecimiento saludable

			La mayoría de las personas supone que su capacidad para desenvolverse físicamente disminuirá a medida que envejece. Sin embargo el deterioro que muchas personas suponen que experimentaran es inevitable. En gran medida se debe a la actividad física. Los adultos mayores con estilos de vida activos pueden mantener su capacidad cardiovascular, metabolismo y función muscular a un nivel saludable. 

			De hecho, según los resultados de un pequeño estudio, el ejercicio puede revertir la disminución de la capacidad cardiovascular asociada a la edad. Este estudio continuo una investigación desarrollada en 1966 que evaluaba los efectos de un programa de preparación física realizado por cinco hombres sanos entre 20 y 30 años. El objetivo era conocer los efectos de la aplicación del mismo programa en los sujetos que hoy tienen más de 50 años. El programa aeróbico duro seis meses y tuvo una intensidad moderada. A su término, los hombres habían recuperado la capacidad cardiovascular que tenían cuando practicaban ejercicio 30 años antes. 

			Mantener la vitalidad y prevenir las enfermedades es fundamental para disfrutar al máximo los últimos años de vida. A medida que se envejece, existe un mayor riesgo de perder la autonomía. Por ejemplo, 37% de los hombres y 55% de las mujeres mayores de 85 años necesitan ayuda para realizar sus actividades cotidianas, independientemente si viven en un entorno doméstico o institucional.  No obstante, un estudio revelo que, comparados con la mayoría de los adultos mayores sedentarios, quienes eran más activos físicamente tenían dos veces más probabilidades de vivir sus últimos años de existencia sin discapacidades. 

			Mejor funcionamiento Mental

			La actividad física habitual también desempeña un papel positivo para el funcionamiento mental en general. Al parecer, el ejercicio constante ayuda a mantener la agudeza de los procesos mentales. Un estudio revelo que las personas que tenían sus funciones mentales estables eran más activas en el día a día. 

			Además, señalo una relación entre la disminución cognitiva (en el acto o proceso de conocimiento, atención, percepción, memoria, razonamiento, imaginación, toma de decisiones, pensamiento y lenguaje) y la escasez de actividad física. El estudio realizo un seguimiento aproximado de 6000 mujeres mayores de 65 años durante 6 a 8 años. Las más activas físicamente tuvieron un grado de disminución cognitiva entre 35% a 37% menor que el grupo menos activo. Los investigadores dieron una serie de explicaciones posibles. El ejercicio permite una mayor irrigación sanguínea hacia el cerebro, lo que puede ayudar a mantener la función cerebral. La actividad física también puede estimular directamente el desarrollo de neuronas. Además el ejercicio ayuda a lograr una buena función pulmonar, característica de las personas cuyos recuerdos y agudeza mental se mantienen estables durante la vejez. Finalmente, el ejercicio reduce el riesgo de padecer enfermedades como hipertensión y diabetes, que pueden causar la perdida de la memoria.  

			Alivia el Insomnio

			Dar vueltas en la cama. Acomodar las almohadas. Encender y apagar las luces. Puede resultarle muy familiar si es uno de los millones de personas que luchan contra el insomnio frecuentemente o por periodos prolongados de tiempo. La falta de sueño es más que una simple molestia: puede afectar su estado de ánimo y rendimiento, provocar accidentes y agravar problemas de salud, como la hipertensión, la obesidad y la diabetes. 

			Diversos estudios han demostrado de qué manera la práctica habitual del ejercicio aeróbico como caminar puede ayudar a aliviar los problemas de sueño. En un estudio se solicitó a 43 adultos con problemas para dormir que realizaran un programa de 16 semanas que incluía entre 30 a 40 minutos de ejercicios moderados cuatro veces a la semana. Al final del periodo los participantes presentaron importantes mejorías de sueño. Un pequeño estudio realizado el año 2006 demostró que un programa de ejercicios aeróbicas de 12 semanas, ayudaba a aliviar los síntomas del síndrome de las piernas inquietas, un trastorno del movimiento que interfiere con el sueño. 

			Además, en los adultos sanos, el ejercicio es la única forma conocida de incrementar la cantidad de sueño profundo. Al parecer, el sueño profundo es un momento en que el organismo se renueva y repara: es el tipo de sueño que permite a las personas  sentirse más descansadas y alertas. 

			Es importante tomarse el tiempo para realizar ejercicios en forma regular y para muchas personas esto significa realizar ejercicio muy temprano en la mañana, durante la hora de almuerzo o en la noche, antes de irse a dormir. 

			Una recomendación común es evitar el ejercicio intenso algunas horas antes de irse a dormir. 

			Después de todo, hacer ejercicio en la noche es mucho mejor que no hacer ejercicio en absoluto y perderse todos los beneficios para su salud. Dormir y hacer ejercicio son igual de importantes para su salud, así que el secreto está en desarrollar una rutina que optimice ambos. 

			La conclusión puede ser que el ejercicio o la actividad aeróbica en general son buenos para el sueño, independientemente de la hora del día en la que se realice. 



			Consejos para prevenir el insomnio  después del ejercicio:

			
					De ser posible, intente realizar ejercicio tres horas antes de irse a la cama. 

					El Café antes del ejercicio puede mejorar sus beneficios, pero si realiza ejercicios en la tarde o noche, la cafeína lo mantendrá despierto.  

					Consuma después del ejercicio una comida de recuperación ligera y rica en proteínas. Se absorbe rápidamente para que su cuerpo no trabaje mucho en la digestión antes de dormir. 

					Intente bañarse con agua tibia. El descenso suave de la temperatura ayuda al cuerpo a desactivarse en forma progresiva, lo que facilita conciliar el sueño. 

					Una sobredosis de ejercicio puede ser contraproducente. Hacer ejercicio en exceso puede ser contraproducente para su salud en muchas formas distintas, incluyendo la interferencia con el sueño. 

			

			Los riesgos de no dormir bien

			Lo que sea que haga en términos de ejercicios, jamás debería permitirse el no dormir bien, el precio por hacerlo puede ser muy alto. La privación del sueño tiene el mismo efecto en su sistema inmunológico que el estrés físico o las enfermedades, lo que ayuda a explicar porque el sueño de mala calidad o insuficiente está relacionado con un aumento del riesgo de numerosas enfermedades. Las investigaciones nos dicen que no dormir bien puede contribuir con todo, desde dolores físicos hasta diabetes, enfermedades cardiacas e incluso daño cerebral irreversible.  



			Mejora su vida sexual

			Aunque no pone en riesgo su vida, la ausencia de una vida sexual satisfactoria puede deteriorar la calidad de vida en general. Una serie de estudios han analizado la relación entre la actividad física y el desempeño sexual. Los resultados mostraron que la práctica de ejercicio aeróbico moderado como caminar puede mejorar tanto la libido como el desempeño sexual. 

		
			




BIBLIOGRAFÍA 

 

			
					OMS, Enfermedades Cardiovasculares N.D., Enero 2015 

					OMS, Obesidad y sobrepeso, N.D. N°311, Junio de 2016 

					OMS, Diabetes, informe Abril de 2016 

					OMS, Cáncer, N.D. N°297, Febrero 2015 

					OMS, Osteoporosis 

					OMS, Artritis  

					American Physical Therapy

					OMS, Demencia, N.D., Abril 2016  

					OMS, La Depresión, N.D. Abril 2016 

					OMS, Envejecimiento Activo, Manual 2001 

					OMS, Actividad física, N.D. Junio 2016 

					OMS, Manual Calidad de Vida












			Observaciones y sugerencias, favor contactarse a: 

			caminarysus13beneficiosparalasalud@gmail.com  
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