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L Instituto Nacional sobre
El Ejercicio y Su Salud: Su Guia Personal para el Envejecimiento

Mantenerse Sano y Fuerte

Apéndice D ° Glosario

Glosario Aerdbico: Actividades de resistencia o gjercicios de resistencia.
Actividad que hace latir €l corazén aun ritmo més rapido y lo mantiene asi por
cierto tiempo.

Actividad fisica: Cualquier movimiento voluntario del cuerpo que quema
calorias.

Aneurisma: Dilatacion o agrandamiento de una porcion de la pared de una
arteria.

| Aneurisma adrtico abdominal: Agrandamiento anormal de
laaortaalaalturadel abdomen.

Antepié Areametatarsal del pie, entre la plantadel piey los dedos.

. Aorta: Arteriamayor que se originaen el ventriculo izquierdo
Hﬁi‘ del corazon.

4

Apoplegjia: Derrame de sangre en el cerebro que priva alapersona de sentido y
movimiento.

w

|
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.=, |Arteria: Uno delos vasos sanguineos mayores. Llevan
1 sangre del corazon a otras partes del cuerpo.

Articulaciones. Coyuntura, €l punto de
unién y movimiento entre dos huesos.

Artritis; Inflamacion de las articul aciones.

" Biceps: Musculos con dos puntos de union alos

huesos de los brazos y |as piernas. Ayudan adoblar €l
brazo y la pierna.

Bloqueador es beta: Tipo de medicina que bloquea la accion de la epinefrina
(también [lamada "adrenalina"), una hormona que levanta la presién sanguinea.

Cardiovascular: Relacionado a corazony al sistema circulatorio.

Cataratas. Enturbamiento u opacidad del |ente transparente del ojo (el
cristalino), que impide lavision.

Cuadriceps: Musculo del muslo. Ayuda aflexionar y estirar la
pierna.

Debilidad: Faltade vigor y fuerza fisica. Sensacion de cansancio o agotamiento.
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Puede ser consecuencia de problemas en muscul os, tendones, huesos, o
articulaciones, o por alteraciones en €l sistema nervioso.

Derrame sanguineo: Acumulacion anormal de sangre en una cavidad, o salida
de sangre fuera del cuerpo.

Deshidratacion: Perdida de agua del cuerpo.

Diabetes. Enfermedad caracterizada por una elevada cantidad de azlcar
(glucosa) en la sangre. Sintomas: excesiva sed y continuo deseo de orinar.

Ejercicio: Esfuerzo corporal. Cualquier actividad fisica de movimientos
repetidos que se planificay se sigue regularmente con el propésito de mejorar 0
mantener e cuerpo en buenas condiciones.

Enfermedad renal: Enfermedad que afectalas funciones del rifion.

Equilibrio: Estado del cuerpo en el que todas las fuerzas sobre el cuerpo se
compensan. Habilidad de controlar y mantener la postura del cuerpo.

Escala de Borg: Guiaque sirve paramedir € nivel de esfuerzo que se requiere
para cada actividad fisica

P Estenosisaortica: Estrechamiento de la aorta. (Estenosis
b aorticacritica: nivel de severidad de la estenosis.)

‘vJ
l

i |

e

Fibrilacion atrial: Contraccion espontaneay no coordinada
del corazdn. Ritmo irregular del corazon.

Proteina: Elemento organico que forma parte de |os tejidos de todo ser viviente,
necesario en ladieta de todos los animalesy el ser humano.

Flexibilidad: Lahabilidad fisica de doblarse sin dificultad. 106
Geriatria: Especialidad de laMedicina que estudialaveez y sus enfermedades.

Glaucoma: Enfermedad de |os ojos producida por aumento de la presion en el
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globo ocular.

Hipoter mia: Descenso de latemperatura normal del cuerpo. Sucede cuando el
cuerpo pierde calor mas rgpido de lo que puede producirlo.

| ndependencia: Lacapacidad de las personas mayores de hacer sus cosas por
ellos mismos. Ser capaz de hacer todas las cosas compl etamente solo.

I nsolacion: Trastorno producido por la exposicion excesivaalos rayos del sol.

| nsuficiencia cardiaca: Funcionamiento anormal del corazon. Cuando la
cantidad de sangre bombeada por el corazén es incapaz de satisfacer |la demanda
del organismo. La Insuficiencia cardiaca se clasificaen 4 categorias, desde la
Clase | que no presenta limitaciones de la actividad fisica, hastala Clase IV que
incapacita ala persona pararealizar cualquier actividad fisica sin molestias.

4T ~ 7 |Ligamento: Cordon fibroso que protege las articulaciones y
HHH"""LI' e evitatorceduras o luxaciones.

M etabolismo: Proceso de cambios quimicos por los que las células producen
energiay asimilan sustancias.

Nutricion: El proceso de consumo, absorcion y utilizacion de los nutrientes
necesarios para el crecimiento y desarrollo del cuerpo y parael mantenimiento de
lavida. (Nutrientes: Sustancias quimicas que se encuentran en los alimentosy
gue alimentan y nutren a cuerpo.

Obesidad: Exceso de peso corporal por acumulacion de grasa.

Osteoporosis. Afeccion de los huesos que disminuye la densidad de la masa 6sea
por perdida de calcio. Esto hace los huesos frégiles posibilitando la ocurrencia de
fracturas.
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Pantorrillas. Parte carnosa posterior de lapiernaentre la
parte traserade larodilla (corva) y € talon. Estaformada por
los muscul os llamados "gemelos' que utilizamos para
caminar. 107

Pelvis. Parte inferior del tronco localizada debajo del
abdomen y entre ambas caderas.

Piramide alimenticia: Clasificacion de los alimentos en sus cuatro grupos
basicos, que determinala cantidad de porciones que se deben consumir
diariamente para mantener una dieta adecuada.

Potasio: Mineral que se encuentraen el cuerpo combinado con otros, esencial en
el funcionamiento nervioso y muscular. El cuerpo lo obtiene de laleche enteray
descremada, pléatanos, bananos, ciruelas pasas, uvas pasas.

Presion alta: También [lamada "hipertension arterial”. La elevacion anormal de
la presion sanguinea en las arterias. Es una afeccion generamente sin sintomas
gue aumenta €l riesgo de atagques subitos del corazon, ruptura de aneurisma,
infarto de miocardio y lesiones del rifion.

Quirargicamente: Mediante cirugia.

l.‘ /% 1 Rétula: Hueso delarodillaque articulael movimiento dela

- W pierna
_..'.
d

(3 (

Tegido: Agrupacion de células en € cuerpo que tienen un origen comun, son
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semejantes entre si, y cumplen funciones especificas en conjunto. Por g emplo, el
tegjido 0seo que formalos huesos, y € tejido muscular gue formalos muscul os.

— *1" | Triceps: Musculo de tres porciones localizado en |a parte trasera
| del brazo superior.

Trombosis. Formacion, desarrollo o presencia de un tapon de sangre en €l
sistema circulatorio.

USDA: Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (United States
Department of Agriculture, en Inglés.) 108
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