TEMA: ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD
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Hemos vivido en los últimos años un notable incremento del número de personas que realizan ejercicio físico. Para la gran mayoría de ellas, el objetivo al ponerse el chandal y las zapatillas es claro: "ponerse en forma ", "ponerse a tono ", "evitar que el cuerpo se oxide», "quemar un poco de grasa ", etc. Todas estas expresiones del lenguaje popular, que hemos escuchado en multitud de ocasiones, se pueden traducir en un solo propósi​to: mejorar el estado de salud. Esta búsqueda de la salud va mucho más allá de la obtención de un "cuerpo perfecto". Lamentablemente, los medios de comunicación ofre​cen a menudo mensajes distorsionados de lo que es un cuerpo saludable que, por su rei​teración, pueden acabar haciendo mella en el ciudadano medio/a, creando insatisfacción con el propio cuerpo y una menor autoestima. En este tema, vamos a intentar aclarar correctamente lo que significa este concepto, para que todos seamos conscientes de que am​bos términos -ejercicio y salud- van íntimamente" cogidos de la mano".
A. CONCEPTOS
Con frecuencia hemos oído que la salud significa la ausencia de enfermedad. Sin embargo, el simple hecho de no estar enfermos no significa necesariamente que estemos sanos. El concepto de salud abarca mucho más allá que el de ausen​cia de enfermedad. Para entender en su justa medida qué significa la salud de​bemos tener en cuenta, además del estado físico, los factores psicológicos de cada persona y, además, su relación con los demás y con la gente que le rodea 
Teniendo en cuenta estos tres factores, la Organización Mundial de la Sa​lud en el año 1946 ofreció la siguiente definición en su Carta Magna
SALUD: estado de bienestar físico, mental y social. 
ACTIVIDAD FÍSICA: movimiento corporal que permite el desarrollo y mejora de las capacidades físicas y  los sistemas del cuerpo humano y la interacción (contacto) con los demás y con el entorno que le rodea

B. BENEFICIOS DE LA PRÁCTICA DE ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTE 
Hoy en día, existen numerosos estudios científicos de Medicina Preventiva, de Medicina del Deporte, de Fisiología del Esfuerzo y de otras especialidades mé​dicas que demuestran que las personas que realizan regularmente ejercicio, dis​ponen de una mayor salud que las personas con vida sedentaria. 
Para encontrar la razón a ello el Principio de la adaptación nos dice que: "Tras un esfuerzo físico el cuerpo humano es capaz, no sólo de recuperarse, sino tam​bién de aumentar su nivel de forma física". A este aumento se le denomina, como debes recordar, "sobrecompensación".
Como resultado de numerosas sobrecompensaciones, el cuerpo humano va cambiando, los sistemas y aparatos se autorregulan, mejoran su rendimiento y, de esta manera, quedan prepara​dos para nuevos esfuerzos físicos. En definitiva, se produce una adaptación, len​ta, pero constante. 
En el organismo humano se generan numerosas adaptaciones que resultan muy beneficiosas para la salud y para la prevención de enfermedades: hacen que la persona se sienta mejor, más sana
¿Cuáles son estas adaptaciones?: 

Las adaptaciones producidas por el ejercicio físico se pueden concretar en tres apartados, correspondientes a los tres niveles a los que se refiere el término salud: el nivel fisiológico, el psico​lógico y el social.
C. ADAPTACIONES

1. ADAPTACIONES A  NIVEL FISIOLÓGICO


Son aquellas que tienen como consecuencia el cambio y mejora de las funciones de cada uno de los sistemas que intervienen en el ejercicio físico.

1.1. Efectos del trabajo de resistencia (de tipo aeróbico): Sobre los sistemas CARDIOVASCULAR Y RESPIRATORIO.

- Aumenta la captación de oxígeno en los pulmones, debido al aumento del volumen torácico.
- Aumento del tamaño y la capacidad del corazón. 
- Aumento de la circulación de la sangre a nivel capilar.

- Aumento de la cantidad de glóbulos rojos y de hemoglobina en la sangre.
- Aumento de la cantidad de mioglobina en el músculo. 

- Favorece el retorno venoso de la sangre.
- Aumenta la capacidad de transporte y llegada del oxígeno a la musculatura, por los tanto la persona se cansa menos y además se recupera más rápido después de un esfuerzo
- Se regula el nivel de colesterol en la sangre, alcanzando los valores idóneos.

-  Descienden los cúmulos de grasa a nivel subcutáneo (debajo de la piel).

- Ayuda a controlar el peso ideal y evitar la tendencia a la obesidad. 

-  Regula el nivel de grasas en la sangre (colesterol, triglicéridos, etc.). Evita la arteriosclerosis (acumulación de grasa en las arterias).
- Desciende la frecuencia cardíaca (FC) basal, la FC en reposo y la FC en cualquier esfuerzo. 

- Aumento de la fuerza de la musculatu​ra inspiratoria y espiratoria.

- Los alveolos pulmonares  se distienden más (pudiendo absorber más aire) au​menta la red de capilares que haya su alrededor.
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1.2. Efectos del trabajo de fuerza muscular: sobre el SISTEMA MUSCULAR.
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- Se activan y desarrollan fibras mus​culares que permanecían en re​poso o aletargadas.

- Hipertrofia (aumento de volumen muscular)

- Incremento del tono muscular.

- Las fibras musculares aumentan sus reservas de energía.

Consecuencias:

· Aumento de la fuerza muscular.

·  Mayor control de la actitud pos​tural: mantiene erecto nuestro sis​tema óseo para su "lucha diaria" contra la gravedad.

1.3. Efectos del trabajo de velocidad y agilidad: Sobre el SISTEMA NERVIOSO
- Los impulsos nerviosos se crean y se propagan con mayor rapidez.

- Mejora la coordinación y el control de los movimientos.

- Se desarrolla la capacidad perceptiva.

-  Mejora el funcionamiento de todo el sistema nervioso.

1.4. Efectos del trabajo de flexibilidad: Sobre el SISTEMA OSEO-ARTICULAR Y MUSCULAR
- Los ligamentos, la cápsula articular y los tendones se vuelven más extensibles.

- Las fibras musculares aumentan su capacidad de es​tiramiento.

- Las articulaciones aumentan su grado de movilidad.

- Mejora la postura evitando los acortamientos y ten​siones musculares.
2. ADAPTACIONES A  NIVEL PSICOLÓGICO
Entre los beneficios psicológicos que se pueden obtener destacan:
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-  Mejora las funciones intelectuales.

- Reduce los estados de ansiedad y depresión.

- Elimina la tensión psíquica y nerviosa.

- Mejora el estado de ánimo.

- Proporciona una sensación de bienestar.

- Canaliza la agresividad.

- Por el desgaste y el cansancio que produce el ejercicio, el orga​nismo necesita el descanso.

-  Regula la fase de sueño y evita de esta manera el insomnio.
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3.  ADAPTACIONES A  NIVEL SOCIAL
Gran número de actividades físicas se realizan en un grupo, esto favorece:

· El desarrollo de la capacidad de relacionarse y comunicarse con otras personas.

· Mejoran las conductas  de relación social y ayudan a la desinhibición.

D. HÁBITOS DE VIDA SALUDABLE
1)  Descanso:
- Por la noche (no dormir más de 7 horas).

- Después de comer (no más de media hora para  no entrar en un sueño profundo y romper el proceso de digestión).

2) Indumentaria deportiva:

- Calzado: flexible, cómodo, transpirable y reforzado en la puntera y talón.

- Ropa: tejidos naturales que absorban el sudor.

3) Hábitos higiénicos:

- Corporales. Ducharse después de  realizar actividad física para eliminar el sudor, olor y partículas de polvo.

- Dentales. Cuidar la caries para evitar infecciones en los dientes, peligrosas por el lugar donde  producen. 

4) Hábitos  Posturales. En posición de sentados, de pie y tumbados.

· Debe existir una adecuada alineación de los distintos elementos de nuestra anatomía: músculos, huesos y articulaciones.

· Posturas a adoptar:
      a) Sentados: Culo pegado al asiento y cuerpo ligeramente hacia delante. El ángulo que debe de formar la espalda con las piernas ha de ser de 90 º.

      b) Tumbados: boca arriba y tumbado de lado derecho.

      c) Al transportar la mochila: con las dos asas en los hombros y dejando que se apoye sobre la zona alta de la espalda para llevarla recta y soportar mejor el peso.

· Causas de las patologías posturales:
a) Desequilibrios del sistema muscular y óseo-articular (columna vertebral, pelvis, extremidades inferiores y pies)

b) Malos hábitos posturales.

c) Accidentes (traumatismos).

5) Hábitos alimenticios:

- Seguir una dieta sana y equilibrada " Aquella  que la proporción de alimentos es la adecuada para alimentarnos y proporcionarnos salud y satisfacción".

- Debe existir una proporción adecuada en: 

· Hidratos de Carbono: pan arroz, pastas, patatas, frutas, verduras y hortalizas. (60%)

· Grasas: carnes (principalmente de cerdo y cordero), derivados lácteos (mantequillas, margarinas), aceites (de oliva, girasol, de palma coco), aguacate, frutos secos. (30%)

· Proteínas: huevos, carne, pescado, leche (y derivados lácteos: yogurt, etc.) y legumbres. (10%)  

· Vitaminas y minerales (frutas y verduras) 

· Agua (2-3 litros /día). Ingerir antes, durante y después del ejercicio.

- Los siete grupos de alimentos son:

· Leche y derivados

· Carnes, pescados y huevos.

· Patatas, legumbres y frutos secos.

· Verduras y hortalizas.

· Frutas.

· Pan, pasta, cereales y azúcar.

· Grasas, aceite y mantequilla.


- Evitar

· Evitar el consumo de alcohol, tabaco-drogas, café (excitantes), dulces, grasas y fritos.

· Dejar un espacio de 6 horas entre comida y de 2 horas después de comer para realizar ejercicio físico.

6) Realización de actividad física: Mejora de muchas de las funciones de nuestro organismo, de todos los sistemas funcionales de organismo y por lo tanto tiene un efecto beneficioso sobre nuestra salud.

7) Aprender a relajarse. 
La relajación es un proceso físico y mental basado en la realización de ejercicios controlados y sentidos por la mente.

Se puede trabajar por medio de:

· Estiramientos 

· Ejercicios de soltura muscular.

· Ejercicios de concentración y de respiración controlada.
Hábitos negativos (entre otros)
- Mala postura corporal.
- Incorrecta realización del ejercicio físico.
- Sedentarismo
- Mala alimentación
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ENFERMEDADES RELACIONADAS CON EL TABACO


 Las más conocidas y graves son:


. Enfisema pulmonar (enfermedad obstructiva)


. Cáncer de pulmón


. Cáncer de labios, de boca, de garganta y de laringe.


. Problemas cardiovasculares





Otras enfermedades menos conocidas, pero no menos usuales son:





. Esterilidad y adelanto de la menopausia en las mujeres


. Impotencia en los hombres


. Raquitismo en niños por madre fumadora


. Neumonía


. Desórdenes hormonales


. Osteoporosis


. Pérdida de olfato y gusto


. Cáncer de páncreas, vejiga, estómago, hígado...


. Aceleración de la aparición de arrugas por la sequedad de la piel

















�


















































































































































