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BENEFICIOS ,
DE REALIZAR ACTIVIDAD FISICA

La practica de actividad fisica moderada en la vida
diaria mejora de manera significativa la salud en
todos sus aspectos, a cualquier edad.

Ayuda a prevenir enfermedades y mejora
capacidades fisicas, psiquicas y emocionales.

v Mejora la movilidad

articular.

Mejora el perfil de

lipidos.

» Aumenta la densidad
de los huesos.

v Mejora la fuerza
muscular.

Disminuye la presion
arterial.

Mejora el control de
peso.

Disminuye el riesgo de
cardiopatia

coronaria.

» Disminuye el riesgo de
contraer diabetes,
hipertension y cancer
de colon.




LA ACTIVIDAD FISICA PUEDE SER:

NO ESTRUCTURADA

Por ejemplo, usar las escaleras
en vez del ascensor,
desplazarse caminando para
realizar tareas cotidianas.

ESTRUCTURADA

Por ejemplo, participar de
clases de gimnasia o
ejercicios de gimnasio bajo
supervision de un técnico.

RECOMENDACIONES PARA PRACTICAR EJERCICIO FISICO:

¢ Realice la rutina de ejercicio en
superficies adecuadas,
preferiblemente suaves como el
cesped o en la playa sobre la
arena firme.

e Realice un estiramiento y luego
un calentamiento antes de iniciar
cualquier ejercicio fisico.

e Tome liquidos antes, durante y
después del ejercicio.

ACTIVIVAV FISICA:

e Utilice calzado suave y comodo.

® Use ropa holgada, de algodon y
colores claros.

® No utilice fajas o bolsas de plasti-
CO para perder peso ya que impide
la evaporacion del sudor del
cuerpo.

e Espere al menos 2hs. entre una
comida fuerte e iniciar el ejercicio.

Es cualquier movimiento corporal intencional producido
por los musculos esqueléticos que determina un gasto
energético. Incluye al deporte y al ejercicio, pero tambiéen
las actividades diarias como subir escaleras, realizar tareas
en el hogar o en el trabajo, trasladarse caminando o en
bicicleta y las actividades recreativas.
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¢QUE SON LAS PAUSAS ACTIVAS
EN EL TRABAJO?

Son momentos de actividad fisica
desarrollados en el entorno laboral con una
duracion minima de 15 minutos
para llevar adelante un conjunto de
ejercicios de corta duracion.

;MUCHO
TIEMPO
GENTADO?

REALIZA

: Al final de cada

* 30 minutosa1l :

: hora de trabajo :
sedentario.
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Cuida tu ieI asi cuida

s tu vida

La exposicion al sol puede resultar beneficiosa, pero exponernos sin
proteccion puede aumentar el riesgo de padecer diversas enfermedades
incluso tan graves como el cancer de piel.

Este es el mas frecuente de todos los canceres.

En nuestro pais, mueren dos personas por semana por esta enfermedad.
La causa principal es la exposicion a radiaciones que emite la luz solar.
La mas peligrosa es la llamada ultravioleta.

Las lesiones generadas se pueden observar a simple vista, lo que
favorece el diagnadstico temprano, a diferencia de otros canceres, pero su
localizacion en la piel no lo hace menos grave.

"dCémo cuidar tu piel?

¥ Buscar la sombra, especialmente
entre las 10:00 y las 16:00 hs.

W Evitar las quemaduras solares.

W Evitar el bronceado.

¥ Nunca usar camas solares.

» Cubrirse con ropa adecuada, de
preferencia de color oscuro,
sombrero de ala ancha y lentes
con filtro UV, certificados.

¥ Autoexamen mensual (sin olvidar
palmas, plantas, genitales, cuero
cabelludo, boca, el interior del

b= i

ombligo y las axilas) y control con
dermatologo anual.
» Usar protector sole
mas UVA alfto,
la exposicion solar
2hs y al salir del
No olvidar coloear en orejas,
empeines, labios, cuello y cuero
cabelludo expuesto.

¥ Cubrirse también los dias
nublados, ya que la radiacion
atraviesa las nubes.

'{_Cuéndo estamos frente a una lesién sospechosa?

W» La aparicion de un lunar o
mancha nueva en la piel.

v Cambios de color en los lunares
(que se oscurezca o se aclare en
forma brusca, o que presente
varios colores).

¥ Picazon, sangrado, o costras
sobre un lunar.

¥ Heridas de piel que no curan
después de un tiempo
prolongado.

ANTE CUALQUIERA DE LAS ANTERIORES DEBE

CONSULTAR DE INMEDIATO A UN DERMATOLOGO.

Servicio de Dermatologia y Alergologia 2487 6666 Int. 1821.
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