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Sedentarismo,
cuarto factor
de riesgode
mortalidad
en el orbe: Ssa

La inactividad física No hacen ejercicio 6 de
está asociada a males cada 10 adultos; sugieren
crónicosydegenerativos realizarmedia hora al día

Entre 20 y40% de la Se intensifica este

población en México, sin año la campaña de

vacunar; de sarampión, inoculación para niños;
sólo casos importados termina el 31 de mayo

Ssa: sedentarismo,
cuarto factor global
de riesgo de muerte

La Secretaría de Salud (Ssa) aler-
tó que el sedentarismo o inacti-
vidad física es el cuarto factor de

riesgo de mortalidad en el mundo,
debido a que está asociado con el
desarrollo de enfermedades cró-
nicas no transmisibles.

En un comunicado, indicó que
la actividad física -cualquier mo-

vimiento corporal que requiere
gasto de energía-, previene en-

fermedades crónicasy degenera-
tivas como sobrepeso, obesidad,
diabetes, hipertensión, ansiedad,
depresióny trastornos del sueño.

La dependencia señaló que 60

por ciento de la población de 18
años y más no realiza ninguna
actividad física, ya sea por falta
de tempo, cansancio derivado
del trabajo o problemas de salud.

La actividad física también ayu-
da a la adecuada función cardiaca

y capacidad respiratoria; dismi-

nuye el estreñimientoy fortalece

músculos, huesos, ligamentos y
articulaciones. Mejora la circu-
lación y favorece la oxigenación
para la producción suficiente de
neurotransmisores que, a su vez,

impactan de forma positiva en las

capacidades cerebrales como pen-

samiento, razonamientoyestado
de alerta. Además, estabiliza ci-

clo de sueno elestado de ánimo.
En el contexto del Día Mun-

dial de la Actividad Física, que se

conmemora cada 6 de abril, la de-

pendencia señaló que el ejercicio
constanteyprogresivo esesencial

para mejorar la calidad de vida.
La Organización Mundial de la

Salud aconseja que lo ideal para

mejorar la salud son al menos 150
minutos de actividad física aeróbi-

ca moderadaa lasemana; es decir,
media hora diaria o 15 minutos
con actividad aeróbica vigorosa,

bien una combinación de ambas.
En el ámbito escolar, es indis-

pensable incluir eljuego,eldepor-
te y la recreación, ya que contri-

buyen a formar hábitos para que
niños, adolescentesyjóvenes dis-
fruten una vida activaysaludable.

En el caso de las personas de
la tercera edad, es importante
realizar actividad mediante mo-

vimientos corporales planeados,
estructurados y repetitivos; esto

ayuda a sus capacidades biomo-
toras como fuerza, resistencia, fle-

xibilidad, elasticidad y velocidad.
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