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Diez mandamientos de la buena salud

En pleno siglo XXI seguimos creyendo que la buena salud es
cuestién de misterio. Nada més falso: la salud se logra dia a dia.

€© Amarés el movimiento por
encima de todo. Las personas
que se mantienen fisicamente
activas tienen una mayor ca-
lidad de vida, disminuyen los
“achaques” y aumentan la es-
peranza de vida, ya que el riego
de enfermedades crdnicas es
menor. En otras palabras, el en-
vejecimiento es mas saludable.
Unapersonadelgadaysedenta-
riatienemaésriesgodeenfermar

que unaobesaque estaactiva.

©) Respetards la intensidad y
tiempo del movimiento. Para
que aporte beneficios, la activi-
dad fisica debe ser moderaday
en la frecuencia adecuada. En
los nifios, una hora diaria de in-
tensidad moderada a vigorosa
por lo menos cinco dias a la se-
mana. Enlosadultos, cincodias
alasemanaaintensidad mode-
radayporlomenos 30 minutos.
Enlosadultosmayores (60afios
enadelante),endosdeloscinco
dias deben realizarse ejercicios
de fuerza para ayudarlos a dis-
minuirla pérdida de musculo.

€ Aceptarés que el ejercicio
ayuda a mejorar el &nimo. Ade-
mas, mejora la concentracion,
ayuda a que las personas sean
mésoptimistasypuedemejorar

el suefio.

@Defenderis el ejercicio en el
adolescente. Hayque promover
en ellos unavida activa, pues es
una forma eficaz de apartarlos
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deconductasderiesgo (alcohol,
pandillaje) y, porelcontrario,de
mejorar susrelaciones sociales,
rendimiento académico y au-
toestima.

@ No obligaras alos nifios con
sobrepeso a convertirse en pe-
quefios atletas de olimpiadas.
Losnifiosconobesidad general-
mentetienenproblemasortopé-

dicos que generan limitaciones
en el movimiento, por lo que
obligarlosaconvertirseenlosas-
tros del ftbol o delvéley puede
serfrustrantey,comoresultado,
abandonaran toda

date de esos “nutrientes magi-
cos” que prometen el cuerpo
perfecto. Consultasiemprecon
unespecialista paraqueevalte
si realmente los necesitas y si

son adecuados

actividad. Existen PARA QUE parati.
prdcticas apro- TRABAJAR ONO buscaras
piadas paraestos 'TANTO SI pretextos para
nifios que, ademds 'TODO LO QUE estar sedenta-
de gastar calorias, (GANES LO rio. La palabra
sonmotivadoras.  TENDRAS QUE “NO PUEDO”

; o e

O Educarisconel  GASTAR EN EL significa “NO
ejemplo. Sipapay TRATAMIENTO QUIERO”. Site
mama hacen ejer- ENFERME das tiempo para
cicio, hasta cinco DE " ladisco de Asia
. DADES .
veces aumenta la llevar a los chi-
posibilidad de que cos alafiestao
los nifios sean acti- reunirte con los

vos. Aprovechen la actividad
fisicaparacompartir,conocerse
masyvivirenfamilia.

@ Te mantendrés hidratado.
Toma liquidos antes, durante y
despuésdelacompetenciapara
mejorar el desempefio duran-
te la misma. Recuerda que si
son nifios pequefios o adultos
mayores, deben tomar liquidos
sin necesidad de sentir sed (en
estas etapas de la vida no hay
unabuenaregulaciéndelased).
@Mantendrés una buena ali-
mentacién. No solo hay que
moverse sino también comer
adecuadamente. No tengas
miedo a los carbohidratos, no
sobrevalores a las protefnas y
nosubestimesalasgrasas. Cui-

amigos, entonces tienes 30 mi-
nutosparadedicarleatucuerpo,
que es tu mejor empresa. Final-
mente paraqué trabajar tantosi
todo lo que ganes en dinero lo
tendrés que gastar en el trata-
miento de enfermedades.

1T No desearas el cuerpo ajeno
yaceptards que el ejercicio tam-
bién es responsable del buen
peso. “Lo tinico que noestd ala
moda, eslamoda”,asiqueacep-
tayama tu cuerpo comoes. Ra-
cionalizalasmejorasquepuedes
hacerysimplementeponmanos
ala obra. Recuerda que el mus-
culo crece y la grasa disminuye
porlacombinaciénadecuadade
ejerciciosyalimentacién, suma-
dosavoluntad y paciencia.



