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MAS SANO MENTALMENTE CON EJERCICIO

Hay sustanciasqu’micas que se segregan cuando se hace g ercicio que
generan mejor’asen la salud mental

Losbendiciosdd gercicio paralasaudy paralaimagen corporal sonya bien conoddos. Sin
embago, el gercicio f’sico generatambizn innumrerables beneficios para su salud mental.
Cuando uged hece gercicio, de forma natural, su cerebro produe susandas equivalentes a los
medicamentos antidepresivos, ansol’'ticosy relgjantes. Anare’ble, pero cierto!

Al hacer gercicio su flujo sangu'neo aumenta y se generan neurotranamisores (noradrending,
adrendina y serotoning y endoffinas. Las endorfinas son pZtidos (peque-as prote' nas)
produdgdosa nivel delahip—fis, unapeque-aglindula queesta ubicada en la base dd cerebro.
Cuando hacemos deporte esta glindula es estimulada, y como resultado produce endoffings,
responsbles de las sensaciones de placer y bienestar,. TambiZh, estas susandas ayudan a
produdr sensaciones detranquilidad y mejoran €l estado de tnimo.

Un buen aliado
Diferentes investigaciones han demostrado que el realizar gercicio regularmente ayudaen €

tratamiento de la depres—nansiedad, adicciones. Todeas estas son afecciones ps col—gias muy
comunes en nuestrosd’as, queindugve pueden afectar a ni—osy adolescentes.

Los tratamientos que las investigaciones han establecido que son mis efectivos induyen los
ffrmacos y la terapia cognitivo condudual. Sin embargo, el gercicio f'sico parece ayuda de
formaimpartante, ademis es econ—iito y con pos o0 ningoerefecto secundaio.

Estudios elaboradospor investigadores, sugieren hacer porlo menos 30 minutosde gercicio a
d’adetresacinco d’as por semana, paramejorar perceptiblemente s ntomas dela depres—nSin
embargo, cantidades menores de actividad, o tan poa como 10 o 15 minutos han demogrado
mejorar nuestro humor y emodones.

Y no solo la actividad f’'sica contribuye es un importante aliado en e tratamiento de la
depres—n la andedad y las adicciones, Sno que € gercicio paece que ayuda a prevenir
prevenirlas, evitar quese presenten.
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En unestudio dirigido porladodoraNicola J. Wiles, delaUniversidad de Bristol, loshonbres
guedijeron hacer gercicio vigoroso (como correr o juga futbol) con regularidad, fueron un 25
% menospropensosa desarrollar depres—ro andedad durante los siguientes cinco a-0s

AQuinto me ayuda?
Se recomiendahacer, c—m m’'nimo, 30 minutos de gercicio 3 a4 veces por semanapaa tener

beneficiossobre la salud mental.

Dosdetallesimportantes

¥ S apesar de queusted se gercita, regularmente, la depres—nla ansedad o la adicci—n
afectan su fundonamiento diario, esimportante buscar ayudaprofesiond.

¥ Hacer gjercicio tampoa significa que usted abandonesus tratamientos indicados por el
mZdico.

Pero los ben€ficios dd gercicio paa su salud mental no llegan hasta ah’. Ejercitarse puede
tambiZn ayudale a

¥ Disminuir € estrZs, ya quelas endoifinas ayudan a disminuir los niveles de la hormona
cortisol, que es una hormona que se encuentra elevada cuando estamos tenns De esta
forma susmoesulos se aflojaran, used podrt dormir mejor y sentirse mis calmado.

¥ Megora la memoria y las redes de comunicaci—A neurond dd cerebro, esto por efecto
nuevamente de los neurotranamisores y porque mejora la vasculizaci—nrel cortex cerebral.
Indusve estudiosrecientes han demodrado quehacer gercicio regularmente puede prevenir
hasta en un 32%Ila demenda en adultos mayores.

¥ Ayudan a diviar €l dolor ya que inhiben las fibras nerviosas encargadas de trangmitir el
dolor y produc en efecto andgzZsico y sedante muy similar al queproduce lamorfina

¥ Megorael impulso sexud y las sensaciones corporales de placer.

¥ Al aumentar su nivel de actividad esto ayudaamejorar su autoestimay su imagen corporal.

En definitiva el gercicio f'sico no solo significa unamejor salud f’sicay unameor figura, la
liberaci—nde endoffinas est demogrando que hacer gercicio y crear un estilo de vida que
induyael deporte es saludable por muchas razones mis.
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