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as vale prevenir que curar. Este conocido
aforismo, que refleja perfectamente la sa-
biduria popular, tiene siglos de antigiiedad,
pero conserva, hoy mas que nunca, su vali-
dez.

Desde la época de la civilizacion griega
existe una preocupacion por la salud. En
aquella sociedad se desarrollo la salud
publica hasta grados no alcanzados con
anterioridad. Verdaderos adelantados a su
tiempo, los griegos fomentaron la higiene
personal, el deporte, el culto a la belleza,
la dieta alimenticia correcta y el saneamien-
to del medio ambiente. Posteriormente,
los romanos propagaron ideas similares
sobre la salud por todo su imperio, algunas
de las cuales han llegado a nuestros dias.

Posteriormente se produjo un cambio y
durante mucho tiempo se contemplo la
salud como una especie de negativo de la
enfermedad: “Hay salud cuando no hay
enfermedad”. “Estamos bien cuando no
estamos mal”. Pero hoy en dia, en nuestro
siglo XXI, se aborda a la salud como un
hecho positivo, a desarrollar, en la misma
linea que antiguamente los griegos o los
romanos.

La misma Organizacion Mundial de la
Salud lo indica en su definicion de salud:

“Es el bienestar fisico, psiquico y social y
no solamente la ausencia de enfermedad”.
Y precisamente hoy en dia, la poblacion se
preocupa de su salud como algo positivo,
“quiero estar bien, sentirme sano”, ademads
de no estar enfermo, etc.

En 1974, Marc Lalonde publico un trabajo,
ya clasico, sobre la salud publica titulado:
“Nuevas Perspectivas de la Salud de los
Canadienses”. En este estudio, Lalonde
indicaba que el nivel de salud de una co-
munidad estaria influido por la biologia
humana, el medio ambiente, los estilos de
vida, conductas de salud y, finalmente, por
los sistemas de asistencia sanitaria.

De todos estos factores, es precisamente
el grupo de estilos de vida el que mas in-
fluencia tiene sobre la salud. Teniendo
ademds, la enorme ventaja de ser modifica-
bles. También, debemos tener en cuenta
que los gastos en el sector de salud se pro-
ducen en un 9go% en el sistema de asistencia
sanitaria, cuando el mismo, segun el siste-
ma de Lalonde, es responsable de tan s6lo
el 11% de la mortalidad, mientras que los
estilos de vida, que suponen hasta un 43%
de la mortalidad, reciben un 1,2% del pre-
supuesto. Dicho de otra manera, en la sa-
lud de una poblacion lo mas que influye
son los habitos de vida, y fomentarlos ha-
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ciendo ¢jercicio, evitando el tabaco, no
abusando de] alcohol y teniendo una dieta
sana. T'odo esto es mds eficaz que cualquier
otra medida. Es un hecho enormemente
importante ¢ indica la necesidad de un
replanteamiento futuro de los recursos
sanitarios.

Precisamente en esta linea de estimular la
practica de unos estilos de vida sanos, ten-
go el honor de presentar la obra del Dr.
Antonio Guerra Garcia de Celis,
“Caminar, es Szalud”.

Se trata de un libro sencillo, lo cual es
probablemente su logro mas importante,
pues es un libro para nuestra gente. En el
mismo se muestra de manera clara y con-
cisa las ventajas que para el organismo
tiene el caminar, probablemente la forma
mas facil, sencillay economica, de realizar
ejercicio. A lo largo de los capitulos se va
mostrando al lector de forma detallada los
beneficios que para los diferentes 6rganos
y sistemas produce el caminar de forma
continuada y estos beneficios son muchos.
Asi, el Dr. Guerra esta realizando lo que
se denomina “promocion de la salud” que
es uno de los objetivos fundamentales de
la salud publica y dentro de ella, de la salud
comunitaria.

Por ultimo, me gustaria destacar el perfil
humano del Dr. Antonio Guerra. Entrafia-
ble amigo y compaiiero, siempre ha'sabido
tener ese trato amable, sencillo y directo
con los pacientes, don que heredé de su
padre, Don José¢ Guerra Navarro, médico
muy conocido y querido en nuestra ciudad.
Estoy seguro que €l, al igual que vo, estaria
hoy muy orgulloso de ver la obra que hoy
presentamos.

Manuel Sosa Henriquez
Catedratico Patologia Médica
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nun tiempo en que el interés se antepone
a los sentimientos, la publicacion de un
libro de esta naturaleza, es una buena no-
ticia; que el Doctor Antonio Guerra Garcia
de Celis, haya decidido compartir y difun-
dir entre nosotros, su obra “Caminar es
Salud™.

IEs espiritu de lucha y superacion, asi como
su inquietud por el bien social, estd presen-
te en su trayectoria biogrifica. Por ello,
como escritor es un placer para mi realizar
este pequefio prologo al libro del Doctor
Antonio Guerra. Seguro que de su lectura
aprenderemos una mejor forma de utlizar

nuestro cuerpo, en bien de la salud.

Es la creencia general que el ejercicio, para
ser verdaderamente beneficioso, debe ser
agotador. [os latidos del corazon tenian
que ser superiores a cien por minutoy, si
uno no terminaba empapado en sudor, no
podia gozar del beneficio de una mejoria

cardiovascular.

El Doctor Antonio Guerra Garcia de Ce-

lis, contradice esta tesis en su obra y nos

informa de los beneficios y ventajas del
ejercicio de caminar con regularidad:

- Reduce la presion arterial.

- Ayuda a prevenir la osteoporosis.

- Mejora el nivel del colesterol.

- Elimina el exceso de peso.

- Mejora la funcion inmunologica.

- Mejora el nivel de azticar a la sangre.

- Ayuda a aliviar el dolor cronico de espal-
da.

- Mejora el estado de animoy el rendimien-

to mental.

En los ultimos anos, los centros para el
control de las enfermedades han realizado
amplios estudios, que sefalan con toda
precision la falta de ejercicio como la prin-
cipal deficiencia de los espanoles.

Por supuesto, no hay nada que lo cure
todo, pero andar ocupa un lugar especial
en el mundo de la salud preventiva, ya que
es la mds natural de todas las actividades
fisicas del ser humano.

Este libro explica de forma sencilla es una

detallada descripcion, los beneficios de



andar y como alcanzarlos. Andar puede
mejorar mucho la actitud de una persona,
y combatir el circulo vicioso que se estable-
ce entre la depresion y el dolor, segtn afir-
ma el Doctor Schatten.

LIl deseo del autor y el mio propio, es que
cste libro le ayude en su decision de mejorar
su salud y compartir con nosotros la enor-
me alegria de andar.

Rafael Santana Rodriguez

Escritor

AF
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enti a veces, la necesidad de transmitir a
los demads un habito que realizo desde hace
varios anos, ya que fui observando en mi
los efectos positivos que tenia. Algo tan
sencillo y econébmico como es caminar,
aporta a nuestro cuerpo en general enor-
mes beneficios.

Reconozco que al principio fue algo costo-
s0, hasta que adquiri una rutina tan agra-
dable, que ya considero imprescindible
para mi salud. Los dias que no realizo esta
actividad, siento su falta y si cabe, me en-
cuentro mas cansado, pero siempre tenia
el recurso de comenzar en este momento.
Es tan socorrido, que no se necesita ni
canchas especiales, ni vestimenta deportiva,
solo se requiere un calzado comodo, o in-
cluso ningun calzado si se va descalzo por
la orilla del mar.

El objeto de este libro es poder beneficiar
a muchas personas, y hacer que compren-
dan de una forma razonada, el gran aporte
que supone para nuestra salud caminar.

Me dirijo a todas las personas, hombres y
mujeres de cualquier edad. Hago hincapié¢
a la gente joven, pues desde que nacemos

debemos prevenir y controlar nuestro sis-
tema musculo-esquelético, asi como man-
tener una circulacion snaguinea dinamica.
Yo diria, que al caminar, se favorecen todos
los sistemas y funciones del organismo, y
es ésta precisamente la base de este trabajo.
Creo que es beneficio para todos, por esto
quiero darlo a conocer de una forma senci-
lla y condensada, para que podamos enten-
der este mensaje de ayuda para nuestra
salud.

Sé que cada dia mds, mis colegas médicos,
recomiendan a sus pacientes el ¢jercicio
fisico y mds concretamente caminar, sobre
todo los médicos especialistas del corazon
y endocrindlogos. Pero mi intencion es
concienciar también al resto de los médicos
y profesionales sanitarios a que animen a
sus pacientes, pues el beneficio es impor-
tante. Por un lado, hacemos prevencion
de diferentes enfermedades; y por otro,
cuando la enfermedad es latente, paliamos
sus efectos. En definitiva, caminar es fuente
de salud.

Para hacer mas sencilla la lectura haremos
un recorrido por nuestro organismo con
relacion al ejercicio.



(Camina, no importan las

caidas, sigue adelante para que
adquieras seguridad
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ablaremos en primer lugar de la circulacion
sanguinea, y de los beneficios que obten-
dremos para ella con el ejercicio de cami-
nar. La circulacion sanguinea es el recorri-
do que hace la sangre por todo nuestro
cuerpo, para repartir el oxigeno y los ali-
MeNtos que necesitamos para vivir.

Las pareces del corazon realizan continua-
mente el movimiento de relajacion, o dids-
tole. Durante la sistole, o contraccion, el
corazon empuja la sangre fuertemente por
las arterias, que son unos tubos que con-
ducen la sangre hacia todas las partes del
organismo, y esta sangre vuelve al corazon
a través de otros tubos distintos que son
las venas, este llenado del corazon se llama
diastole. Pues bien, vemos que nuestro
cuerpo es comparable con un sistema de
tuberias.

Unas tubcrias llcvan sangre (arterias), y
otras la traen (venas). Y para que esta cit-
culacion sea fluida, no tiene que haber
obstaculos en las canerias. Es necesario
que estén limpias, ya que ellas son las en-
cargadas del transporte de oxigeno y las
sustancias, que necesitamos para nuestra
subsistencia.

Piensa en cuando tienes en tu casa unos
grifos cerrados algin tiempo, se observa
que cuando hacemos fluir ¢l agua, estd

turbia. Pues asi, ocurre a nuestro organis-
mo cuando esta demasiado tiempo estati-
€0, se van acumulando una serie de sustan-
cias en esos tubos, sobre todo grasa que
producira obstruccion de nuestro torrente
circulatorio, produciéndose los llamados
accidentes vasculares.

Entre otros, los que ocurren a nivel cerebral
que inducen a paralisis de ciertas zonas de
nuestro organismo, a nivel del corazén
pueden producir anginas de pecho, infartos
o bien la obstruccién de venas que produ-
cen trastornos en la circulacion de retorno,
(tromboflebitis). Si la obstruccion es de
mucho tiempo se producen las varices, que
son enfermedades por estancmaiento de
la sangre.

Asi vemos como necesitamso una circula-
cion dindmica. Cuando caminamos conse-
guimos una circulacion mas rapida, mas
fluida, estamos de esta forma haciendo
prevencion. Pero si ya existe una enferme-
dad instaurada, como pueda ser la de las
varices, al caminar estamos consiguiendo
que la enfermedad no progrese. Aunque
esto también ocurre es un paciente que
haya sufrido un infarto de corazon, conse-
guimos que €sas arterias que alimentan al
corazon estén fluidas, evitando recaidas.
Y en el caso de las enfermedades venosas,
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que producen ademas de defecto estético,
como es el caso de las ya mencionadas
varices, producen sintomas de dolor, pesa-
dez de piernas, hinchazon.... Caminando,
el estancamiento de esa sangre e¢s menor,
con lo que esos sintomas desaparecen o
serian mucho mas leves.

Quisiera recordar que esta patologia se ve
en gran cantidad de personas, desde amas
de casa hasta distintos tipos de

profesionales, como peluqueros, cirujanos,
cocineros, en definitiva, personas que
permanecen a pie firme realizando alguna
actividad; en estas personas el ejercicio de
caminar es si cabe, fundamental. No quiero
olvidarme de las personas que padecen de
tension alta, los llamados hipertensos en
ellos caminar permite una profusion
sanguinea adecuada y por consiguiente
equilibra la tension arterial; pero de esta
afeccion nos ocuparemos mas adelante.

Se constante
en lavida, te
ayudard a
obtener
cualquier meta
que te
propongas
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asamos al apartado de la respiracion. A
grosso modo podemos decir, que las vias
respiratorias son los conductos por donde
pasa el aire que respiramos, fosas nasales,
faringe, traquea, esofago y bronquios, ade-
mds de los pulmones, que son dos bolsas
en cuyo interior se realiza la respiracion.
Esta se produce mediante dos movimien-
tos, la inspiracion y la expiracion.

Cuando inspiramos, los pulmones se llenan
deaire. Durante la expiracion los pulmones
sacan el aire de su interior, en las dos fases
se expulsa medio litro de aire.

En la respiracion el cuerpo expulsa el dioxi-
do de carbono que no necesita y toma el
oxigeno que necesita para Vivir.

Existen diferentes enfermedades que afec-
tan a este sistema respiratorio. Algunas
son adquiridas y luego se hacen permanen-
tes, son las que llamamos en medicina,
cronicas. Por ejemplo, la E.P.O.C., que
significa enfermedad pulmonar obstructiva
cronica, y que es propia de los fumadores.
. Se manifiesta por tos y expectoracion du-
rante al menos tres meses al ano. U otra
como ¢l enfisema pulmonar cuya causa

puede ser congénita o adquirida y estd
relacionada también con el habito de fu-
mar, donde existe una acumulacion de aire
permanente a nivel de los pulmones. Am-
bas enfermedades tienen un sintoma co-
mun que es la dificultad para respirar, es
decir, la necesidad de aire.

En este tipo de enfermedades es impres-
cindible caminar, ya que su beneficio se
hace patente, pues por un lado cuando
caminamos, ya vimos que, existe una mejor
circulacion de la sangre y por ello habra
mayor aporte de oxigeno a los pulmones.
Y por otro lado al caminar, abrimos nues-
tras vias aéreas, y asi los pulmones reciben
mas cantidad de aire, es decir, predispone-
mos a una mejor ventilacion pulmonar,
que es ademads beneficiosa, ya que al existir
una Repleccion en la fase expiratoria habra
mayor expulsion de anhidrico carboénico,
beneficioso para nuestro organismo.

Existen otras afecciones pulmonares como
son el asma bronquial. Algunas de ellas
congénitas, caso del ya comentado enfise-
ma, y en todas ellas es recomendable el
ejercicio, que variaria de una afeccion a
otra, pero a todas les beneficia caminar.



Mientras caminas, mira al
horizonte, coge airc y disfruta del
momento. Eres ti y tu entorno
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eamos ahora otra funcion de nuestro orga-
nismo que es la digestion, proceso por el
que los alimentos se dividen en sustancias
sencillas, aprovechables para nuestro orga-
nismo. Existe una fase de absorcion que
es el paso de las sustancias aprovechables
delos alimentos ala sangre, y €sta repartiria
esas sustancias por el organismo. La elimi-
nacion de los desechos, es 1a expulsion de
las partes no aprovechables de los alimen-
tos, a traves de las heces.

Esta funcion digestiva se ve favorecida y
de manera muy importante con el ejercicio
de caminar, pues se facilita la digestion, ya
que al caminar hacemos que todo el com-

26

plicado mecanismo digestivo, en el que
intervienen unas sustancias llamadas enzi-
mas digestivas, (ademas de un complicado
proceso bioquimico), se acelere y con ello
evitamos esa temida pesadez tras la ingesta
que ocurre en muchas personas.

Ademas, por otro lado se va a facilitar la
evacuacion; asi vemos, por ejemplo, que
las personas estrefiidas van a mejorar cuan-
do caminen. También, la aerofagia, que es
el cimulo de aire a nivel del intestino, me-
jora de forma ostensible. Seguimos nuestra
ruta organica pasando al apartado de mus-
culos y esqueletos.
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I hombre es un ser articulado. Las articu-
laciones son las encargadas del movimiento
y actiian a modo de bisagras. El aparato
locomotor estd formado por el esqueleto
y la musculatura. Gracias a la accion con-
junta de huesos y musculos podemos mo-
vernos y desplazarnos de un lugar a otro.

La degeneracion de las articulaciones, pro-
duce una enfermedad llamada artrosis,
enfermedad que afecta a gran parte de las
personas con el paso de los anos.

{Como evitariamos esta enfermedad? La
respuesta seria con el movimiento. Una
articulacion que se ejercita adecuadamente,
sufrira menos deterioro que una articula-
cion poco activa.

Al caminar se produce a nivel de muscula-
tura una mayor elasticidad. ILos musculos
se enganchan en los huesos a través de los
tendones, éstos al estar mas eldsticos le
producen mayor movilidad a la estructura
y asi evitamos su deterioro. No obstante,
la artrosis es una enfermedad de las llama-
das degenerativas, es decir, que con €l paso
del tiempo van empeorando. Pero con

constancia en €l ejercicio, en su momento,
ésta se estabiliza, pro lo que insisto en la
importancia del ejercicio en estos tipos de
enfermedad.

Por otro lado, con la inactividad se llega a
una musculatura atrofiada, con pérdida de
masa muscular; es el caso de cualquier
persona, que al estar inmovilizado durante
un tiempo, con una escayola o yeso en cual-
quier extremidad de nuestro cuerpo, al
retirar éste, observamos como €sta se en-
cuentra mas adelgazada, eso es atrofia mus-
cular, para su recuperacion es fundamental
el ¢jercicio; y caminar favorece una recupe-
racion muscular mds rapida.

No quiero olvidarme de una patologia
frecuente que incide mds en las mujeres
castradas o ya con la menopausia, es la
Osteoporosis, que es una enfermedad de
los huesos. Donde se produce disminucion
de la masa del hueso, por lo que serain mas
fragiles y pueden producirse fracturas de
los mismos. En este proceso, es fundamen-
tal caminar para asi evitar la degeneracion
de los mismos.



"T'onificar, es dar estimulo,

es impulsar, si caminas
veras reconfortado tu
cuerpo y también tu alma
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eamos qué es lo que ocurre con nuestro
cerebro. Hemos visto que con la practica
de caminar conseguimos un mayor aporte
de sangre, es decir, de oxigeno, a los dis-
tintos puntos de nuestro organismo. A
nivel cerebral, este aporte es indispensable,
ya que una disminucién de riego a este
nivel traeria consecuencias graves. La lla-
mada hipoxia cerebral, desencadenaria una
atrofia de nuestro cerebro, enfermedad que
se caracteriza sobre todo por la pérdida de
memoria, incoherencia en nuestro lenguaje,
en nuestros actos, etc.

Casi siempre veremos esta patologia rela-
cionada a las personas con mas edad, pero
en la actualidad cada vez con mas frecuen-
cia, encontramos esta patologia en perso-
nas mas jovenes.

El caminar beneficia y tonifica nuestro
cerebro, pero ademads, el mayor aporte de
oxigeno cerebral incide sobre las neuronas.
Veremos, como es beneficiada también
nuestra memoria, ya que la tonifica, con lo
que se estimula el desarrollo del pensamien-

to. Durante la marcha, observamos estar
pensando de forma distendida. Este pen-
samiento es beneficioso ya que gran canti-
dad de problemas y conflictos surgidos en
la vida cotidiana, trabajo, familia..., con
soluciones a veces dificiles, mientras cami-
nas, y debido a la paz que se transmite a
tu cerebro a través de esa mayor oxigena-
cion, vislumbran nuevos horizontes y ve-
mos como muchas veces dara respuesta a
nuestras encrucijadas.

Por otra parte, para las afecciones neuro-
logicas, es decir, afecciones relacionadas
con el sistema nervioso, el gjercicio es fun-
damental. Hablamos de afecciones como
neuropatias, que es la afeccion inflamatoria
de algun nervio, o, polineuropatias, (se
afectan varios nervios), como es el caso de
Ja neuritis alcoholica, que consiste en do-
lores a nivel de extremidades, causada fun-
damentalmente por el deterioro de los ner-
vios de nuestro organismo afectados por
el alcohol. Se ven beneficiados al hacer
ejercicio, al caminar.



[os grandes conflictos de los hombres deben
ser resueltos con el pensamiento individual,
para luego confrontarlo con el dialogo y
llegar a una conclusion final
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qué podemos decir del estrés? Yo diria que
es el azote del hombre marcado por la so-
ciedad competitiva en que vivimos. Hoy
las exigencias, tanto sociales como las del
propio individuo, que trata de realizar la-
bores que estan por encima de su capaci-
dad humana, desborda al individuo con
cierta frecuencia. IEsto puede causar tras-
tornos psiquicos, a veces graves, y también
trastornos organicos diversos, como las
conocidas jaquecas o migranas, dolores a
nviel de la musculatura del cuello y espalda
por contraccion muscular. Pudiendo llegar
a consecuencias graves como el propio
infarto de miocardio.

Al estrés se llega por la vida, por el trabajo,

constante coche, status social, y la gran
dificultad para la desconexion.

A medida que avanzamos cuando camina-
mos, nos vamos olvidando paulatinamente
de nuestros condicionantes. El aire va azo-
tando tu rostro, y de una forma magica, las
imagenes que observamos mientras cami-
namos se hacen placenteras. Busca lugares
relajantes para caminar, pues bien, al ter-
minar el ejercicio tu estres habra disminui-
do al 50%.

Ademas existen otras alternativas para evi-
tar el estrés, descansar, dormir, escuchar
musica, estar en contacto con la naturaleza,
etc.



Relacionate con muchas personas;
accrcate y libera tu espiritu; llora cuando
lo necesites y procura reir mucho, de
ambas formas alimentas tu alma
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(\) uiero, como no, hacer mencion a la funcion Amar y ser amado es

sexual. Al caminar se produce relax, se

estimula el cerebro y el pensamiento, a un privﬂegio de IOS
veces evocando al ser amado, o a fantasias

eroticas. Asi, caminando se vera reforzada hO rnbres

nuestra libido, es decir, nuestro apetito

sexual.
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No descuides la relacion de pareja,
aliméntala dia a dia, asi se reforzaran los
lazos de amor hacia los demas






&

xisten unas patologias que merecen espe-
cial atencion, ya que quizas sean las enfer-
medades mads comunes. Hablamos de: dia-
betes, colesterol, obesidad, hipertension....;
todas, de una forma o de otra, estan rela-
cionadas entre si.

La diabetes es una enfermedad en la que
no se puede aprovechar adecuadamente
los diferentes elementos contenidos en la
alimentacion, especialmente los azucares.
Existen varios tipos de diabetes, pero todas
tienen en comun la falta total o parcial de
una hormona llamada insulina.

Esta hormona se produce en una glandula
llamada pancreas, y su funcion principal
es la de facilitar el paso de la glucosa san-
guinea a las diferentes c€lulas del organis-
mo, para que pueda ser utilizada como
fuente de energia. Cuando no hay suficien-
te insulina, se eleva el azticar en sangre. Kl
azucar normal en sangre estd entre 60 y 115
mg., por encima de este valor hablamos de
hiperglucemia. Las personas que tienen
azucar alto en la sangre presentan una ex-
cesiva cantidad de orina, pues el organismo
trata asi de eliminar el exceso de azucar.
Por otro lado, debido a la eliminacion ex-
cesiva de liquido excesiva, hace que se beba
mds agua para reparar lo eliminado.

Asi mismo hay fatiga, debilidad y pérdida
de peso, ya que el organismo no puede
almacenar, ni utilizar la glucosa (el azdcar),
por esto, se aumenta el apetito, para pro-
porcionar al organismo mds alimento para
obtener energia.

Ademas debemos saber que las personas
diabéticas tienen mayor predisposicion a
padecer de infecciones. Las heridas se ci-
catrizan de forma lenta, y también, a la
larga puede afectar a 6rganos como los
rifones o la vista entre otros.

Las causas de la diabetes se desconocen,
pero existen una serie de factores que favo-
recen su desarrollo, la obesidad, el emba-
razo, €l estrés fisico o emocional y 1a edad
avanzada.

Existen dos tipos de diabetes, la tipo 1 o
dependiente de la insulina, que requiere
tratamiento con insulina diaria, pero que
es fundamental en ella, la dietay el ejercicio
fisico. Y la tipo 11, que es la que se produce
a partir de los treinta o treinta y cinco anos
y que su control y tratamiento es a base
de dieta, y sobre todo, €jercicio fisico. Ve-
mos como en los dos casos de diabetes el
ejercicio fisico es fundamental. Asi como
fundamental el control de peso, la dietay



Preguntale a tus padres, la felicidad

producida al vernos dar nuestros primeros
pasos, era tu primer acto de no
dependencia, siguelo ahora pero con
conciencia para fortalecer tu salud
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los medicamentos, cuando se los prescri-
ban.

Con respecto a la dieta, se deben evitar los
alimentos ricos en azucar, dulces, pasteles
y refrescos. Asi como evitar los alimentos
ricos en grasas animales y colesterol, ya
que complican aiin mas la diabetes. Ade-
mas de controlar el sobrepeso que aumenta
las necesidades de insulina y complican la
diabetes.

Aunque de la obesidad hablaremos des-
pués, ya vemos como el azicary el sobre-
peso van de la mano, y ambas necesitan
mucho ejercicio fisico, caminar, caminary
caminar.

{Por qué el ejercicio es importante en el
control de la diabetes? Pues, porque el
caminar diario hace que se utilice la gluco-
sa. Se quema el azucar, lo que reduce la
cantidad de insulina que se necesita. Ade-
mds aumenta la circulacion sanguinea por
todo el organismo.

Por otro lado, caminar ayuda a controlar

el peso, y ademds alivia el estrés y 1a tension.
Como ya hemos visto anteriormente, si se
hace un ejercicio muy prolongado, puede
necesitar algun suplemento alimenticio, y
si ademas utiliza insulina quizas lo mas

probable sea que haya que disminuir la
dosis de ésta. Ya que, insisto, este ejerciio
prolongado puede reducir demasiado el
azxicar en la sangre. En definitiva, se ha de
combinar la dieta, el ejercicio y los medica-
mentos, para bajar el azticar o la insulina
si la utiliza. Me gustaria recordar que si la
diabetes estd descontrolada, es decir, glu-
cemia mas de 300 mg/dl, o existiera pre-
sencia de acetona en orina, si se hace ¢jer-
cicio intenso, se produciria mayor
descompensacion, por eso si hay acetona
se desaconseja el ejercicio.

Quiero insistir que el trastorno mas fre-
cuente que produce el ejercicio es que baja
el azicar, es decir, produce hipoglucemia,
con lo que se debe ajustar la dieta, apor-
tando un incremento de dieta con hidratos
de carbono, etc.

Si haces mucho ejercicio es recomendable
bajar la dosis de medicamentos orales y/o
de insulina, pero esto lo aprecia cada pa-
ciente, y cada uno debe buscar su propio
equilibrio. Pero, recuerdo a mis lectores,
que la diabetes del adulto si no toma me-
dicamentos, s6lo se corrige con la dieta, el
riesgo de hipoblucemia es muy poco fre-
cuente. Sin embargo, en la dieta del nino
y del joven la hipoglucemia, bajada de azu-
car, es mas frecuente.
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sta enfermedad la padecen muchas perso-
nas, inclusive muchos nifos. Para que com-
prendan un poco el significado de este
padecimiento, colesterol significa cimulo
de grasa en las arterias, una patologia rela-
cionada con enfermedades del corazon.

Es decir, existe una relacion directa entre
los niveles altos de colesterol y el aumento
de riesgo de las enfermedades del corazon.
Y estda demostrado en los tltimos estudios
médicos, que cuando el colesterol esta de-
creciente, también disminuye la incidencia
de ataques al corazon.

Las arterias que llevan la sangre al corazon
son las arterias coronarias, éstas debido al
aumento de grasas en sangre, colesterol,
las obstruyen produciéndose el ataque car-
diaco.

Ademds las grasas, también se acumulan
en otros lugares del organismo, producién-
dose lo que llamamos arteriosclerosis.

¢Pero como prevenir esta afeccion? Pues
bien, por una parte una dieta adecuada
evitando en la medida de lo posible 1a in-
gestion de grasas, sobre todo saturadas,
como son las carnes grasas, mantequilla,
productos de granja y alimentos de origen
animal. Y por otra parte aumentando nues-
tra ingesta de grasas no saturadas o de
origen vegetal.

Por otra parte, hay que evitar el sobrepeso.
Es decir la obesidad y el colesterol van de
la mano, a mayor sobrepeso mayor coles-
terol, ademas los azucares en la dieta y el
estrés también suben el colesterol. Como
se ve, estan implicadas distintas cuestiones,
dietas no apropiadas, obesidad, estrés...
Pues bien, todas ellas, precisan del ejercicio
de caminar, para asi mantener una profu-
sion de sangre dinamica, evitar el sobrepe-
s0, quitar nuestro estrés. Y si ya ha ocurrido
esa insuficiencia coronaria, con mayor ra-
z6n, debemos caminar, para prevenir una
recaida.
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ebemos saber que el exceso de calorias en
la ingesta, anadido a los hdbitos de vida
sedentaria, propician que el organismo no
esté preparado fisiologicamente para eli-
minar esas calorias. Entonces el organismo
las acumula, dando lugar a la obesidad.
Los profesionales de 1a medicina nos en-
contramos en nuestras consultas con per-
sonas obesas, que solo por este hecho ya
tiene una mayor facilidad de padecer otras
enfermedades. LLa obesidad, se asocia a
enfermedades cardiovasculares, aumento
de colesterol en sangre, afecciones de arti-
culacion, etc.

A las personas obesas, nuestro principal
objetivo debe ser inculcarles que deben
bajar de peso. Sabemos que ¢s una tarea
dificil, pues los pacientes suelen aburrirse,
con lo que el proceso se va haciendo croni-
co, y nuestra estrategia ha de ser la de con-
trolar frecuentemente a los pacientes, y
ayudarles a comprender que deben cam-
biar algunas cosas de su vida, como aumen-
tar su actividad fisica y reducir la ingestion
de grasas para empezar.

Se sabe que solo con perder el 5-10% del
peso es muy positivo y evita muchos facto-
res de riesgo.

Como consecuencia de 1a obesidad pade-
ceremos: diabetes mellitus, hiperlipemia,
que es el aumento de lipidos o grasas en la
sangre, la hipertension arterial, fatiga car-

diovascular, mala funcion pulmonar, alte-
racion endocrina, afeccion de vias biliares,
calculos en la vesicula biliar, sobrecarga
de la funcion renal, problemas de articula-
ciones y huesos, artrosis, trastornos orto-
pédicos, etc.

Existen una serie de factores que favorecen
la obesidad, como son influencia familiar,
inactividad fisica, dieta y otros factores
socioecondémicos, educacionales, culturales
y psicologicos. Como vemos estamos en-
frentandonos a un proceso multifactorial
que requiere por parte de nosotros, los
profesionales, hacer un estudio de cada
paciente en particular para poder abordar
la obesidad desde distintos aspectos, tarea
que considero dificil pero que no solo debe
ser abordada por nuestros colegas los en-
docrinos, sino que es una obligacion que
debe de ir desde el médico de cabecera
hasta todos los médicos especialistas. Pero
primordialmente, sera el médico de familia,
quien quizas sea el médico amigo, el de
confianza, el que con una charla amena
vaya convenciendo de la necesidad de cui-
dar su obesidad, pues las consecuencias
pueden ser fatales.

Aqui incido nuevamente en que €l gjercicio
diario es primordial, pero que estos pacien-
tes a veces se ven solos y hay que buscarles
uno, dos o varios complices, ya sea de la
familia, esposa, hermanos, hijos o un amigo
o un grupo de ellos que se comprometan



[a forma de vida actual, deja muy poco
espacio para el ser: demasiado trabajo,
muchos medios audiovisuales, diversiones
extralimitadas... conducen a frustraciones
y depresiones constantes. Camina
diariamente, tendras tu espacio para
reconocerte y reconciliarte contigo mismo
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entre todos a compartir ese pequeno, pero
gran ejercicio, que es el hecho de caminar
adiario.

Querido compaiiero, tenemos una estrate-
gia terapéutica que debemos inculcar ¢
incluir en nuestra receta diaria: camine,
camine, camine...

Quiero recordar a los compafieros pedia-
tras que luchen desde que llegan esos nifios
al mundo, por inculcarles a los padres, las
dietas apropiadasy los riesgos futuros. Ya
que eso, conciencia y son fuentes de salud
para nuestros hijos.

Sabemos que el problema del exceso de
peso en los ninos incluye la predisposicion
genéticay factores medioambientales como
la influencia de los padres, y el efecto de
los medios de comunicacion. En esto qui-
siera incluir primero, la influciencia de los
padres. Ellos son los encargados de alimen-
tar asus hijos. Al alimentar al nifo es claro
el numero de veces que se ofrece comida
al nifo, y si es mas de lo habitual estamos
haciendo a un nifo con un peso superior
a lo normal. A veces los padres ofrecen
alimentos no recomendados, como son
dulces, postres, etc. Como premio, esto
accntia cl desco innato del nifo por estos
alimentos.

Por otra parte, 1a influencia de la television,
que incide de forma negativa en los nifios,
pues gran porcentaje de anuncios, son de
alimentos basura, poco nutritivos, sobre
todo alimentos ricos en grasas, azucares,
etc. Esto luego influye en los padres, que
compran los alimentos deseados por los
nifios, hablo de refrescos, caramelos y otras
chucherias.

Como complicaciones médicas del exceso
de peso en los nifos, podemos enumerar
algunas soluciones exactas a la de los adul-
tos, hipertension, subida del colesterol y
triglicéridos, subida glucemia y enferme-
dades de vias biliares, estratosis hepdtica
o grasa en el higado, trastornos musculares,
genu varu, etc. A nivel pulmonar, nos en-
contramos con el sindrome de Picwick, o
sea, apnea del sueno, dificultad respiratoria
en general. El principal método consiste
en implicar a los miembros de la familia en
realizar una actividad fisica.

Incitar al nifio a hacer deporte, el que mas
le guste, eso debe combinarse con evitar
la vida sedentaria, ver la television muchas
horas al dia y evitar muchas horas de orde-
nador. Debemos animar al nifio a salir, a
fomentar en ellos el deporte, a acompanar
a sus padres a caminar, etc.



Educar a tus hijos va desde proporcionarles una

alimentacion adecuada hasta implicarte en todos

sus problemas. Para ello, solo necesitas escucharlos,
observarlos, compartir sus juegos, alegriasy

tristezas. Ellos han encontrado no solo a su padre

o madre, han encontrado a su mejor amigo
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e gustaria que llegase a todos los lectores
de este libro, la importancia quc ticne cste
capitulo de la HTA. Es una afeccion que
padecen millones de personas en todo el
mundo y que en Espana afecta a un cuarto
de la poblacion de adultos, que cuando no
esta controlada, conduce a muchas com-
plicaciones, y a veces a la muerte. Por lo
que considero este capitulo crucial, y en
caso de que nos ocurra veremos lo impor-
tante que es el ejercicio en esta afeccion.

Ante todo debemos entender que la pre-
sion arterial es aquella presion capaz de
mantener en Nuestro Organismo un gasto
cardiaco idoneo, responsable de la presion
con la que la sangre circula dentro de Jas
arterias, y su desequilibrio puede producir
hipertension.

Segun la Organizacion Mundial de la Sa-
lud, la hipertension podria considerarse
como tal, cuando se tenga mas de 16 de
alta y una tension minima de 9.5 en adelan-
te, es decir, presion arterial sistolica y pre-
sion arterial diastolica. Esta afeccion se

_produce de una forma silenciosa y la mayor
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parte de las ocasiones no se sabe la causa
que la produce. A veces existen anteceden-
tes familiares, es decir, algtin familiar direc-

to la padece. Existen familias enteras de
hipcrtensos.

Otras veces si podemos establecer una cau-
sa, que puede ser renal o por otros trastor-
nos de las glandulas suprarenales. Pero
repito, casi siempre la causa es desconocida.
A veces es diagnosticada en un examen
médico rutinario, y esto ocurre sin que el
paciente haya tenido ningtn sintoma de
previo. Otras veces el paciente acude pro-
que se encuentra extrano, le duele la cabeza
o tiene sensacion de mareos.

Existe una complicacion de esta subida de
tension a nivel del corazon. Puede ocurrir
un infarto agudo de miocardio, o angina
de pecho. Otras veces el infarto puede ser
a nivel cerebral, embolia. Y otras veces la
complicacion afecta a los rifiones.

Existe, por un lado una serie de factores
que favorecen la tension arterial, el peso.
Se sabe que la obesidad esta en relacion
directa con el aumento de la tension arte-
rial. Por esto, recalco la necesidad de bajar
peso mediante dieta y ejercicio.

Los pacientes que abusan de 1a sal tienen
mayor predisposicion a subidas de tension.



Por otro lado, el estrés también produce
hipertension. En fin, me reitero en que
para luchar contra todos estos factores,
que hacen subir la tension, es necesario
hacer ejercicio fisico. Para controlar esta
tension, es necesario el control estricto por
parte del médico de cabecera.

Independientemente a la medicacion pres-
crita, se debe llevar una vida sana, evitando

los excesos de grasas y alcoholes, ya que
se ha demostrado que el exceso de €stos
sube la tension arterial.

Lo ideal seria evitar 1a ingesta de sal y los
productos que la contengan, controlar
nuestro peso de forma continuada, y cami-
nar. Se ha demostrado que el exceso de
ejercicio puede producir HTA arteria, pero
caminar lo regula.

Mientras caminaba, dia a dia iba descubriendo la
belleza de las flores, de los edificios, del mary de
las montanas. Yo habia crecido alli, y no habia
reparado en lo hermoso de la naturaleza ni en las
cosas grandes hechas por los hombres
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o diria que es la tonica de la mayor parte
de la poblacion, desde amas de casa, traba-
jadores de oficinas, mostradores en general,
peluqueros, médicos, enfermeros, profesio-
nales de despachos, etc.

La vida de estrés continuo, influenciado
por una sociedad competitiva, con una
alimentacién inadecuada, siempre con pri-
sas, en la que se exige desplazamientos
rapidos, anadido a hdbitos alcoholicos,
tabaco y poco descanso nocturno, condi-
ciona una muy mala salud. Que en defini-
tiva, es un trastorno de la esfera fisica, psi-
quicay social.

Pues bien, a través del ejercicio fisico diario
contribuiriamos a combatir ese sedentaris-
mo. Y contribuiriamos también a combatir
el estrés, ya que caminar produce sensacion
de relax.

Concluiria este pequeno libro animando
atodos, jovenesy adultos, de mediana edad
y tercera edad, a realizar un habito que
hace prevenir muchas enfermedades. Y
como dice el proverbio “prevenir es curar”,

"pero en el peor de los casos, una enferme-
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dad una vez adquirida, podemos evitar su
degeneracion y su avance, realizando acti-
vidad fisica.

Animate a caminar, no cuesta dinero, te
alegra el semblante. Mejora tus relaciones
personales y humanas.

Cuando estés sobrecargado de problemas,
en tu familia, en tu trabajo... anda, camina,
veras como te liberas.

Ama de casa, cuando te ahogues en tu
carcel diaria, sal a dar un pasco, respira el
aire... Verds qué bien te sienta.

Cuando tus relaciones personales, de pa-
reja, problemas conyugales, y familia en
general, no se resuelven... anda, camina,
mira adelante, veras como aparecen solu-
ciones.

Estudiante, cuando estés abotargado de
ciencia, de letras, de cdlculo..., anda, ani-
mate a caminar,... veras como asimilas lue-
£0 mejor.

En definitiva, en todas estas circunstancias
donde necesitas pensar y encontrarte con-
tigo mismo, desbloquea tu mente, oxigena
tu cerebro y mejora tu estado fisico. Des-
entumece tus articulaciones, le daras mayor
elasticidad a tu cuerpo y llevaras paz a tu
alma.



Caminar previene, caminar es fuente de salud

El trabajo dignifica al hombre, pero en
exceso lo empobrece. Se embrutece, se
descuida la relacion familiar y la de

amistad, y a la larga se vera solo
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i miramos a nuestros alrededores, nos en-
contramos, que muchisimas personas de
nuestro entorno, amigos, vecinos, familia-
res, presentan trastornos mentales, sobre
todo sufren de ansiedad, angustia, depre-
sion, situaciones cada vez mds frecuentes
en nuestro medio, marcadas por la forma
de vida actual, cada vez mas competitiva,
mas dura, ello hace al ser humano mds
hostil, mas agresivo, se produce una trans-
formacion del ser humano a la maquina,
ello produce un ente agrio, metodista, co-
MO CONSECUENCIA, Un Ser vacio, poco comu-
nicativo, ya que ¢l exceso de trabajo, los
ordenadores, la TV, las diversiones extra-
limitadas, ocupan todo nuestro tiempo,
esta metamorfosis humana, donde hay po-
co tiempo para la relacion humana, fami-
liar, donde la comunicacion y el entreteni-
miento, se ven turbados por otros medios,
produce un género humano con muchas
carencias y frustraciones, esto conlleva a
situaciones de angustia y ansiedad, cuya
traduccion es estado de miedo a lo que va
a ocurrir y estado de alerta, continuado y
permanente o convertirse en la temida de-
presion que luego comentaremos breve-
mente.

"T'odas estas afecciones, limitan la capaci-
dad humana, sufren de formas diferentes

de tristeza, apatia, cambios de humor, de
caracter, micdos, fobias y alteraciones fisi-
cas, como dolor de espalda, sensacion de
dificultad respiratoria, como ahogo, falta
de aire, atragantamiento, sofocos, sudora-
cion de manos, taquicardia o aumento de
los latidos cardiacos, dolores de cabeza,
de abdomen, temblores; en definitiva, un
cortejo de sintomas que serian intermina-
bles enumerarlos aqui, pero que yo creo
que practicamente todo el mundo pasa por
alguna, o varios de estas situaciones en
algunos momentos de su vida, y otra parte
lo sufre de forma ciclica, de cualquiera de
las maneras, se produce un condicionante
severo, en nuestra vida laboral y social, de
siempre es sabido que el hombre sufre estas
situaciones, pero en la sociedad actual, el
problema se agrava, la poca comunicacion
y la competitividad extrema estan renidas
con el ser humano.

A grosso modo, quisiera hacerles un pe-
queno esquema de la temida depresion,
afeccion que la padecen millones de perso-
nas en todo el mundo, en esta enfermedad
donde existe una respuesta humana, a la
separacion, la pérdida de un ser querido,
a veces estd en relacion a determinados
acontecimientos, fechas concretas, esto les
lleva a estas personas a desconfiar en si



mismos, baja autoestima, la pérdida del
interés por las cosas y el trabajo, son per-
sonas inseguras, indecisas padecen de in-
somnio, en fin son so6lo algunos sintomas
mas elementales de la depresion.

Aqui hago hincapié en la necesidad urgente
de estas personas que acudan a los profe-
sionales médicos, psiquiatras, psicologos,
para que puedan decidir la ayuda adecuada
para poder superar esta afeccion 'y, ademds,
es muy importante, el papel de la familia,
el apoyo familiar es clave, aunque no enten-
damos qué les ocurre a estos enfermos,
precisan mucha ayuda, compartir tiempo
con ellos y, sobre todo, hacer largos paseos,
tratando de que estén distraidos y sin ha-
cerles ningun tipo de presion con pregun-
gas, solo ayuda fisica y el apoyo de caminar
juntos.

Es una terapia dificil pero no imposible,
este tipo de pacientes se sienten seguros
con alguno o varios miembros de la familia
0 amigos, cuando consigan que les acom-
pafien a caminar, €s signo de mejoria, ya
mas adelante lo lograra él solo.

Por otra parte, los estados ansiosos con
angustia acompanante, presentan las men-
tes abotargadas miedosas, que fundamen-
tal es para ellos la distraccion, el ejercicio
fisico, los espacios abiertos, les producen
bienestar, al caminar como ya vimos, me-
jora el aporte sanguineo a nuestro cerebro,
lo que nos ayuda a pensar, y a razonar nues-
tra propia encrucijada e incertidumbre,
nos produce relax, se mejorara nuestro
estado de animo, anda libera tu ahogo, tu
miedo, camina, camina.
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urante el embarazo, la mujer, experimen-
tard una serie de cambios en su organismo,
cambios que se producirdn en diferentes
aspectos, anatomicos, fisiologicos y psico-
légicos, de este modo, habra de adaptar
diferentes 6rganosy su vientre, para poder
albergar al futuro bebé¢, asi como preparar
su espalda y columna vertebral, entre otros
aspectos anatomicos.

Por otra parte, habran cambios fisiologicos
en su organismo, sobre todo, hormonal, y
ademas presentan cambios y variaciones
psicologicas, donde la mujer se esta prepa-
rando para ser madre, pues bien, estas
situaciones produciran diferentes trastor-
nos, puede ser como sobrepeso, muy co-
mun en las embarazadas.

Los temidos dolores de espalda, la hincha-
zOn y edemas en sus piernas, con la consi-
guiente sobrecarga y dolores en sus extre-
midades, varices, etc.

Si tenemos en cuenta en todas estas situa-
ciones, es imprescindible caminar, esto
debera realizarse a diario durante toda la
gestacion, de un lado paliamos esos kilos
de mas, y de otro lado, mejoramos nuestro
sistema circulatorio, respiratorio, que be-
neficia a nuestro bebé, y también aliviamos

nuestras articulaciones, asi como la circu-
lacion venosa de las piernas, previniendo
edemasy varices.

En ocasiones, durante el embarazo se pro-
ducen trastornos mas serios, como puede
ser subida de tension arterial, otras veces
se produce la [lamada diabetes gestacional,
que es la subida de azucar durante el em-
barazo, otras ocasiones cursan con anemias
severas, ctc.

Al camina, como ya hemos visto en los
diferentes capitulos relacionados con la
diabetes, la hipertension mejora dichas
afecciones.

LLa anemia es producida por déficit de glo-
bulos rojos en la sangre, estos son los en-
cargados del transporte de oxigeno a los
pulmones, cuando hay anemia hay cansan-
cioy cierto grado de dificultad general en
nuestro organismo, al caminar producimos
mayor aporte de oxigeno a nuestros pul-
mones, y de esta forma paliamos los efectos
anémicos.

La futura mama va a presentar cambios en
su mente, por una parte se encuentra exul-
tante y llena de felicidad esperando a su
hijo, pero de otro lado, siente incertidum-

sidad de Las Palmas de Gran Canaria.Blblloteca Universitaria. Memoria Digial de Canarlas. 2005



bre y miedo; es decir, le produce una diso-
ciacion que va desde el bienestar a la in-
tranquilidad, es por ello, que gjercicio dia-
rio, largos paseos, disminuyen los efectos
adversos, y ademds, es el momento del dia

para el reencuentro con tu hijo, para hablar
con ¢l y decirle cuanto deseas que llegue.
Anda mujer animate, camina diariamente
y dile a tu hijo los proyectos que tienes con
¢ly lo que lo amas.
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o recomiendo unas normas bdsicas para
realizar €l €jercicio de caminar. Primero,
usar calzado cémodo. Si se camina en calles
o playas, procura buscar lugares cuyo pa-
vimento no sean demasiado duros.

Busca lugares llanos, vestimenta comoda,
nada apretada. Elimina fajas y cinturones.
Elige horas del dia en que la climatologia
sea la mas adecuada, evita las horas fuertes
de calor.

Escoge lugares de paseo placentero, a ser
posible que tenga vegetacion, o si eliges la
playa, camina por la orilla del mar. Esto es
importante, ya que mientras caminas, si el
entorno ¢s agradable te ayudara a recrear
la vista, y por tanto la imaginacion.

Es mas recomendable pasear solo, aunque
al principio puedes ir acompanado, hasta
que te vayas animando. Pero luego debes
marcar tus horarios, tus metros... Por otra
parte, si caminas con otras personas debe
haber pacto de silencio, ya que si se habla
durante la marcha o te agitas con discusio-
nes, estds sobrecargando tu aparato respi-
ratorio y/o circulatorio. Ademas si durante
la marcha hablas de temas polémicos, o
que te hagan preocupar o enfadar, estas
generando estrés, y se trata de todo lo con-

trario. Esto lo recalco mucho. Personas
que han padecido patologias cardiacas,
infartos, anginas de pecho, son acompana-
das de buena voluntad por sus familiares,
hijos o hijas, y ellos son quienes le transmi-
ten angustia, ya que inevitablemente le
tocan temas familiares, econémicos, etc.
Apartarse de todo esto. Por supuesto, la
compaififa es grata, pero solo cuando se
habla de temas agradables, que no pertur-
ben, entonces si esta bien.

Otro aspecto que considero importante,
es el de cambiar de vez en cuando los luga-
res por los que caminamos habitualmente,
para no hacer de ello una monotonia.

Camina a tu ritmo no debes cansarte de-
masiado. Camina 10 0 15 minutos, y poco
a poco veras que consigues mas tiempo.
Es importante que seas constante y que lo
hagas diariamente, incluso si puedes hasta
los sdbados y domingos. Siempre hay un
tiempo disponible a lo largo del dia o de
la noche para caminar relajado.

Pero no se debe realizar durante las horas
de trabajo. Esto es un grave error ya que
durante el trabajo hay estrés, y existe cierto
grado de angustia.



Sal a caminar cuando aparques tu quehacer
diario. Deja tu maleta en casa, anda y dis-
fruta del paseo. El mejor horario es el que
tu quieras y cuando lo desees, no te impon-
gas mas que la disciplina de caminar.

Es tan libre, que ti decides el momento,
el tiempo y el lugar que quieras. Caminar
te hace libre, te da alas para sofiar y mejorar

tu salud. En definitiva caminar es fuente
dc salud, no desaproveches la oportunidad
que te brinda tu cuerpo y tu mente, lo ne-
cesitamos.

Anda, animate, anima a otros a mejorar
su salud. Cuéntales tu experiencia, lo bien
que te ha ido o simplemente, recomiénda-
les que lean este libro.

Caminos recorridos, caminos por recorrer

nunca seran tus caminos, mientras no atravieses

por ellos o estén pendientes de hacer







Atrofia muscular. Disminucion de volu-
men y peso de los musculos por defecto
de nutricion.

Aerofagia. Deglucion voluntaria o no de
gases (acumulo de gases) en intestino.

Arterias. Tubos huecos, vasos sanguineos
que conducen la sangre del corazon a
los tejidos, o a los pulmones.

Arterias coronarias. Llevan la sangre al
corazon.

Articulacion. Union de uno o mas huesos.

Artrosis. Afeccion articular de naturaleza
degenerativa.

Apnea del sueno. Suspension transitoria
del acto respiratorio durante la noche.

Castrada. Extraccion del utero y ovarios
de la mujer.

Colesterol. Es un esterol o grasa que se
encuentra en el plasma sanguineo, su
deposito en las arterias provoca la obs-
truccion de éstas.

Diastole. Dilatacion, o periodo de dilata-
cion del corazon.

Diabetes. Enfermedad caracterizada por
la excesiva frecuencia de orina. 'T'rastor-
no del metabolismo de los hidratos de
carbono caracterizado, hiperglucemia
(subida de azucar en sangre) y glucosu-
ria (azdcar en la orina).

Enfisema. Presencia de aire en el tejido
celular subcutdneo o pulmonar.

Embolia. Obstruccion brusca de un vaso,
especialmente una arteria por un cuerpo
arrastrado por la corriente sanguinea.

E.P.O.C. Enfermedad pulmonar obstruc-
tiva cronica.

Genu Varo. Pierna dirigida hacia dentro.

Hipoxia cerebral. Falta de oxigeno de for-
ma moderada a nivel del cerebro.

Hiperglucemia. Subida de azticar en san-
gre.

Hipoblucemia. Bajada de azucar en san-
gre.

Hipertension arterial, HTA. Aumento de
la presion vascular o sanguinea.

Hiperlipemia. Aumento de lipidos (grasas
en sangre).

Insulina. Hormona pancredtica encargada
de regular el azucar en sangre.

Infarto de miocardio. Porcion del parén-
quima del corazon privada subitamente
de circulacion sanguinea por obstruc-
cion de vasos arteriales y conjunto de
fenomenos morbosos consecutivos.

Libido. Instinto, apetito sexual.

Menopausia. Cese natural de la regla.

Neuropatias. Afeccion inflamatoria de uno
0 varios nervios caracterizada por dolor
O trastornos sensitivos motores o trofi-
COS.

Ortopedia. Correccion quirtirgica y meca-
nica de las deformidades.



Polineuropatias. Afeccién inflamatoria de
Varios nervios.

Sistole. Contraccion o periodo de contrac-
cion del corazon.

Tromboflebitis. Oclusion trombdtica de
una vena, consecutiva a un proceso in-
flamatorio de su pared con firme adhe-
rencia de codgulo en la lesion parietal.

Varices. Dilatacion permanente de una
vena superficial o profunda.

Vesicula biliar. Saco musculoso membra-
noso en la cara inferior del higado, re-
servorio de la bilis.

Vias biliares. Conductos llamados cistico
o coleodoco, llevan bilis.
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| caminar diariamente me sentia
mas sceguro vy libre. Hoy sigo haci¢ndolo.

[Hazlo tdmblcn engr dl‘ldt(.(,lllb tu cuerpoy

tu alma.
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