)

= [nicio
= Quiénes somos
= FACTORES DE RIESGO
= Hipertensién arterial
= Diabetes
= Fibrilacién auricular
= Colesterol alto
= Sedentarismo
= Dieta inadecuada
= Alcohol
= Obesidad
= Tabaquismo
= Estrés y depresion
= RECURSOS
= Videos
= Blog
= Podcast
= Enlaces de utilidad
= Lecturas adicionales
= Publicaciones en los medios


https://strokeprevention.info/es/inicio/
https://strokeprevention.info/es/quienes-somos/
https://strokeprevention.info/es/hipertension-arterial/
https://strokeprevention.info/es/diabetes-3/
https://strokeprevention.info/es/fibrilacion-auricular/
https://strokeprevention.info/es/colesterol-alto-2/
https://strokeprevention.info/es/sedentarismo/
https://strokeprevention.info/es/dieta-inadecuada/
https://strokeprevention.info/es/alcohol-2/
https://strokeprevention.info/es/obesidad/
https://strokeprevention.info/es/tabaquismo/
https://strokeprevention.info/es/estres-y-depresion/
https://strokeprevention.info/es/videos-3/
https://strokeprevention.info/es/blog-2/
https://strokeprevention.info/es/podcast-3/
https://strokeprevention.info/es/enlaces-de-utilidad/
https://strokeprevention.info/es/lecturas-adicionales/
https://strokeprevention.info/es/publicaciones-en-los-medios/

= Noticias

= = Espaiiol
= =& English
. Portugués
« = Pycckum
= = Espafiol
= L8 Francais
= == Po|ski

= CONTACTO

DONATE

Actividad fisica y prevencion del
ictus

Autor: Rachel Dankner, Licenciada en Medicina, M.P.H.

Uno de los principales objetivos a la hora de reducir la incidencia del ictus es
controlar los factores de riesgo vascular como, por ejemplo, hipertension,
diabetes, dislipidemia, abandono del tabaquismo, seguir una dieta sana y
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practicar ejercicio aerobico. Entre los numerosos beneficios de la actividad fisica
se encuentra la prevencion del ictus. Se estima que los factores de riesgo
modificables como, por ejemplo, la reduccién de peso, una dieta de bajo riesgo,
una actividad fisica regular, el abandono del tabaquismo y un consumo moderado
de alcohol pueden reducir el riesgo de ictus en un 50 % o mas. Los beneficios del
ejercicio fisico regular se conocen desde la antigiiedad y entre ellos se incluyen la
reduccién del riesgo de hipertension y el tratamiento de la misma, la prevencién y
el tratamiento de la diabetes mellitus de tipo 2, la prevencion y mejora de los
sintomas de depresion, el mantenimiento de un peso corporal saludable y el
tratamiento de la obesidad, y la mejora del suefio. La actividad fisica es eficaz en
la prevencion del proceso aterosclerédtico que desemboca en las enfermedades
coronaria y vascular periférica. Es probable que el efecto protector del ejercicio
se haga notar incluso en las enfermedades cerebrovasculares y en el deterioro
cognitivo. Entre los mecanismos de proteccién y prevencién inducidos por la
actividad fisica se incluyen una mejora del flujo sanguineo a los érganos del
cuerpo.

Esto se debe al efecto beneficioso que una buena forma fisica tiene sobre la
funcién cardiaca y sobre el crecimiento de los vasos sanguineos y su salud: la
actividad fisica impide el estrechamiento y la obstrucciéon de los mismos. El
ejercicio fisico también es responsable de una mejor recuperacién de los danos
ocasionados a los vasos sanguineos por procesos inflamatorios que, por ejemplo,
son mas habituales en fumadores. La reduccion del estrés también es otro
mecanismo potencial de crecimiento vascular que mejora los mecanismos de
reparacion y regeneracion en el cerebro. Ademas, la actividad fisica desempeifia
un papel en el funcionamiento saludable de la membrana interna de las arterias,
esencial para que tenga lugar un riego sanguineo sano a los rifiones, al muisculo
cardiaco y al cerebro. Cuando dicho riego sanguineo se compromete por
exposicién a los factores de riesgo mencionados anteriormente (tabaquismo,
hipertension, glucosa alta en sangre, etc.) podria producirse un evento agudo
como, por ejemplo, un ataque al corazon o un ictus. Las personas que practican
ejercicio fisico y que aun asi sufren un ictus muestran menos dafios cerebrales y
se recuperan con mas rapidez.

Si se tienen en cuenta los altos niveles de sedentarismo que prevalecen en la
poblacion en general, un aumento de la actividad fisica podria tener un efecto
significativo en la reduccion de los episodios de ictus. Existen muchas directrices



de salud publica relativas a la cantidad de actividad fisica recomendada para
mantener una salud optima. La intensidad y cantidad éptimas de ejercicio fisico
antes y después de un ictus ain no estan bien determinadas, aunque unos niveles
moderados de actividad ya resultan beneficiosos. La bibliografia publicada
sugiere que los hombres logran una mayor reduccion del riesgo de ictus cuando
practican ejercicio fisico con una intensidad de moderada a elevada como correr o
nadar, mientras que las mujeres se benefician de una mayor cantidad de actividad
fisica de baja intensidad, como caminar. Se recomienda que la gente practique al
menos 40 minutos al dia de actividad fisica aerdbica de intensidad moderada o
vigorosa (caminar rapidamente, correr...) tres o cuatro dias por semana para
mantenerse sanos y prevenir un evento agudo como el ictus. Puesto que el riesgo
de ictus aumenta con la edad, también es importante mantener un programa de
actividad fisica semanal equilibrado y amplio que incluya fuerza muscular,
flexibilidad y entrenamiento del equilibrio. Estos cuatro elementos de un
programa de ejercicio fisico son imprescindibles para mantener un éptimo
funcionamiento fisico y un bienestar a lo largo de toda la vida.

Desarrollado por

SAFE 7 Y\

Stroke Alliance For Europe

THE STROKE PATIENT £
VOICE IN EUROPE L7
- Y

SAFE se reserva el pleno control sobre el contenido de este sitio web.

Con el apoyo de una beca formativa de

AMGEN

Enlaces

= Condiciones de uso
= Politica de privacidad


https://www.safestroke.eu/
https://www.amgen.com/
https://strokeprevention.info/es/condiciones-de-uso/
https://strokeprevention.info/es/politica-de-privacidad/

= Politica de cookies
= Contacto

= Facebook
= X
= RSS


https://strokeprevention.info/es/politica-de-cookies-2/
https://strokeprevention.info/es/contacto-2/
https://www.facebook.com/safestroke/
https://twitter.com/strokeeurope?lang=en
https://strokeprevention.info/feed/

