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La campafia de promocion de la salud del CECOVA y Sanidad recomienda actividad
fisica moderada para reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Por Consejo de Enfermeria de la Comunitat Valenciana | Publicada: Hoy | Noticias de Enfermeria , Noticias de
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La campaiia de promocion de la salud del CECOVA y CONSEJO DE Ilj
Sanidad recomienda actividad fisica moderada para ENFERMERIA DE LA
reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares. COMUNITAT VALENCIANA
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jueves dia 24 a las 17 horas en el asociacién Valenciana

cultural El Pilé de Burjassot (Valencia) una
conferencia sobre los beneficios del ejercicio
fisico.

Valencia, febrero de 2011.- Media hora de ejercicio fisico moderado, al menos, cinco
dias por semana ayuda a reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares, los
accidentes cerebrales, la diabetes tipo II y el cancer de colon y de mama. Es uno de los
consejos de los profesionales de Enfermeria que participan en la campafia de promocién de
la salud dirigida especialmente a la tercera edad y el colectivo de amas de casa del Consejo
de Enfermeria de la Comunitat Valenciana (CECOVA) y la Direccion General de Salud
Publica de la Conselleria de Sanidad.

En el marco de esta campanfa, organizada en colaboracion con la Asociacion de Amas de
Casa Tyrius, el Consejo Valenciano de Personas Mayores y la Unién Democratica de
Pensionistas de Espafia, un profesional de Enfermeria impartird imparte hoy jueves dia 24 a
las 17 horas en el asociacién cultural El Pil6 de Burjassot (Valencia) una conferencia sobre
los beneficios del ejercicio fisico en la prevencién de enfermedades.

Consejos sobre actividad fisica regular

Los consejos ofrecidos por los profesionales de Enfermeria inciden en que treinta minutos
de actividad fisica regular de intensidad moderada durante cinco dias por semana reducen
el riesgo de enfermedades cardiovasculares, accidentes vasculares cerebrales, diabetes de
tipo II y cancer de colon y cancer de mama.

Ademas, la actividad fisica también puede ser beneficiosa para la salud gracias a sus
efectos positivos en la prevencion de la hipertensidn, osteoporosis y riesgo de caidas; el
peso y la composicién corporales; los trastornos del aparato locomotor, como la artrosis y
las lumbalgias; y la salud mental y psiquica.

La practica de deporte moderado también facilita la reduccion de la depresion, la ansiedad
y el estrés; el control de comportamientos de riesgo, sobre todo entre los nifios y los
jovenes (por ejemplo, consumo de tabaco, alcohol y otras sustancias, dietas malsanas y
violencia).

Los beneficios de la actividad fisica en los jovenes son mayores ya que permite desarrollar
un aparato locomotor (huesos, musculos y articulaciones) sano; desarrollar un sistema
cardiovascular (corazon y pulmones) sano; desarrollar un sistema neuromuscular
(coordinacion y control de los movimientos) sano; y mantener un peso corporal saludable.
Del mismo modo, también son destacables los beneficios psicoldgicos de la actividad fisica
para los adolescentes gracias a la mejora de su control de la ansiedad y la depresidn; el
desarrollo social, dandoles la oportunidad de expresarse y fomentando la autoconfianza y la
integracion vy las interacciones sociales; y favorece la adopcion de otros comportamientos
saludables

En este sentido, la actividad fisica regular también puede ser beneficiosa para la comunidad
y la economia gracias al aumento de la productividad laboral; la reduccién del absentismo y
la rotacién laborales; la mejora del rendimiento escolar en el caso de adolescentes. Sin
embargo, ante dolor en el pecho, cuello, brazo u hombro izquierdo detener el ejercicio.
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deben ser ignoradas.
Equipo de profesionales de Enfermeria

Un equipo formado por 30 enfermeras de Valencia, Castellon y Alicante es el encargado de
impartir una serie de charlas informativas en materia de salud publica con el objetivo de
mejorar la prevencion de enfermedades cardiovasculares o de la osteoporosis, incentivar la
alimentacién saludable, prevenir el tabaquismo y fomentar el ejercicio fisico, entre otros.

La Conselleria de Sanidad elabord y aporté los distintos materiales editados relacionados
con la promocion de la salud en cuya elaboracion colabord intensamente el CECOVA vy los
colegios de Enfermeria de Valencia, Castelldon y Alicante. Del mismo modo, la Direccion
General de Salud Publica impartio los planes de formacion especificos dirigidos a los
profesionales de Enfermeria que participan en la campana de promocion de la salud.

Los talleres de promocién de la salud impartidos por profesionales de Enfermeria se estan
desarrollando durante estos meses en un amplio nimero de localidades de toda la
geografia de la Comunitat Valenciana donde los asistentes, que pertenecen a colectivos
vulnerables como son las personas de la tercera edad, reciben formacién de primera mano
sobre alimentacion saludable, ejercicio fisico o prevencion de enfermedades.
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