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EL ‘RUNNING'
ES SALUD

Una auténtica medicina. Regeneracion muscular;
mejora en el sistema cardiovascular y respiratorio,
prevencion de la obesidad, el colesterol o la osteoporosis,
fortalecimiento, bajar el nivel de estrés o ansiedad...
Correr tiene multiples beneficios para la salud y los
explica el doctor Daniel Fuertes, jefe de la unidad de

= Medicina Interna del Hospital Perpetuo Socorro
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La medicina del running’

Hospital Perpetuo Socorro. Regeneracion muscular; mejora en el sistema cardiovascular y respiratorio;
prevencion de patologias como la diabetes de tipo 2, obesidad, colesterol, osteoporosis o de tipo coronario y
fortalecimiento de los huesos son algunos de los beneficios de correr, que convierten esta actividad en una
auténtica medicina, explica el doctor Daniel Fuertes, jefe de la unidad de Medicina Interna

CANARIAS7 SALUDABLE
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

orrer ha pasado de ser

cosa de cobardes en el

imaginario colectivo a

uno de los ejercicios fisi-
cos mas practicados entre la po-
blacién. Prueba de ello es el cada
vez mayor numero de carreras
existentes a lo largo del afo, con
la Hospital Perpetuo Socorro
San Silvestre de Las Palmas de
Gran Canaria como la mds mul-
titudinaria del calendario regio-
nal. Pero mas alla de las modas
se trata de uno de los ejercicios
fisicos mas completos y benefi-
ciosos para la salud.

«Las ventajas que supone co-
rrer para el organismo son de le-
jos superiores a los riesgos que
implica, como cualquier depor-
te, siempre que se practique de
forma correcta y racional y no
exista ninguna contraindica-
cion», explica el doctor Daniel
Fuertes, jefe de la unidad de Me-
dicina Interna del Hospital Per-
petuo Socorro.

Entre sus principales venta-
jas, algunas saltan facilmente a
la vista, como la mejora de la re-
sistencia, la agilidad, la fuerza y
la flexibilidad. Pero todo ello tie-
ne repercusiones mas profundas
en la salud en general que la sim-
ple sensacion de mejora que pro-
duce, siendo una auténtica medi-
cina para el organismo. Y es que
tiene un efecto preventivo frente
a diversas enfermedades del sis-
tema cardiovascular y respirato-
rio ademas de mejorar de forma
ostensible su rendimiento y oxi-
genacion. «Correr disminuye la
prevalencia de enfermedades de
tipo coronario, que constituyen
una de las principales causas de
mortalidad, como el ictus o el in-
farto; previene el riesgo de trom-
bosis o hipertension ademas de
contribuir a la reduccion del co-
lesterol malo (LDL) y los triglicé-
ridos, uno de los principales fac-
tores de riesgo cardiovascular»,
asegura el doctor Fuertes.

En esa misma linea, conti-
nua, «contribuye a la lucha con-
trala obesidad, una de las princi-
pales plagas de la sociedad mo-
derna y factor de riesgo de gran
relevancia en multiples patolo-
gias, contribuyendo, junto a una
alimentacién adecuada, a man-
tener un peso correcto; sin con-
tar con que regula el apetito y
mejora las digestiones, contribu-
yendo a la prevencion de algunas
enfermedades digestivas. Tam-
bién reduce notablemente el pe-
ligro de padecer diabetes de tipo
2 al mejorar el control de la glu-
cemia». De hecho, incluso en
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Los beneficios de correr. El doctor Daniel Fuertes explica los numerosos efectos beneficiosos del running.

caso de ser diabético, disminuye
la necesidad de insulina.

En clave muscular, el running
ayuda a la regeneracion a cual-
quier edad de los musculos, liga-
mentos y tendones. Ello se debe a
que permiten la tonificacion, no
s6lo de las piernas sino de gla-

El reconocimiento médico

teos, abdomen, espalda y brazos,
contribuyendo a la prevencion
de multitud de patologias mus-
culares y su degeneracion, e in-
cluso 6seas, como las vertebra-
les, en las que una buena muscu-
latura resulta de gran ayuda al
proteger los huesos. Pero no es la

Unica ventaja que aporta a la es-
tructura osea, ya que contribuye
al incremento de la densidad de
los huesos, mejorando su fortale-
za ante fracturas o esguinces y la
osteoporosis, apunta el doctor
Fuertes.

Asimismo, incrementa la pro-

es clave

M Los indudables beneficios del
running para sus practicantes no
exime de algunos riesgos y con-
traindicaciones. Por ello, es mas
que aconsejable contar con un
buen asesoramiento médico an-
tes de iniciar la practica deporti-
va a cualquier edad e indepen-
dientemente de la condicién fisi-
cay estado de salud. Un recono-
cimiento médico realizado por un
especialista en Medicina Deporti-
va es la mejor formula de asegu-
rarse la realizacion de ejercicio
sin riesgos, especialmente a par-
tir de los 40 afios. El reconoci-

miento permitira la planificacion
del deporte de forma segura co-
nociendo las condiciones de cada
practicante y si es apto para
esta actividad, ya que pueden
existir patologias que desconocia
el paciente, y descartando posi-
bles riesgos, que aumentan si se
realiza sin asesoramiento, pues
pueden cometerse muchos erro-
res fruto del desconocimiento.
Cardiopatias severas, problemas
respiratorios graves, lesiones
traumaticas o patologias reuma-
toldgicas estan contraindicadas
con la practica del running.

Ademas, es importante iniciarse
en esta practica deportiva de
forma progresiva, adecuandola a
las necesidades y capacidades de
cada persona, evitar siempre el
exceso de entrenamiento, hidra-
tarse y alimentarse adecuada-
mente, evitar su practica al aire
libre con condiciones atmosféri-
cas desfavorables, como la cali-
ma, y escuchar siempre al cuer-
po para poder detectar cualquier
signo de sobrecarga o lesion,
acudiendo a un servicio médico
cuando se note algun signo de
alarma.

duccion de cartilago pudiendo
protegerlo de la artritis ademas
de evitar la aparicion de artrosis
de rodilla o de cadera siempre y
cuando las articulaciones estén
en perfecto estado, segin diver-
sos estudios.

Psicologicamente, correr
ayuda a rebajar los niveles de es-
trés y ansiedad, que también son
factores de riesgo de diversas en-
fermedades ademas de ser una
excelente terapia en caso de tris-
teza o depresion debido a la ge-
neracion de endorfinas, conoci-
das coloquialmente como hor-
monas de la felicidad. La concen-
tracion mental y la autoestima
son otros aspectos que se ven be-
neficiados. Ademas, favorece el
descanso, previene y mejora la
celulitis, concluye el jefe de Me-
dicina Interna del Hospital Per-
petuo Socorro. Asi que, nada
como calzarse unas buenas zapa-
tillas e iniciarse en un deporte
lleno de beneficios. El proximo
31 de diciembre es una buena
ocasion.



saludable

DOMINGO 18 DICIEMBRE 2016

HPS

HOSPITAL PERPETUC SOCORRD

XV SAN2016
SILVESTRE

LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

AYUDANOS A CONSEGUIR

NUESTRA META

110.000!

CORREDORES SOLIDARIOS

-

[

Salvados por las
medidas antitabaco

Estudio. Las restricciones y medidas preventivas han evitado entre
2008y 2014 un total de 22 millones de muertes en el mundo
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as de 22 millones de

muertes relacionadas

con el tabaco se evita-

ron entre 2008 y 2014
gracias a la introduccion de una
serie de medidas en 88 paises, se-
gun un estudio divulgado esta se-
mana en la publicacion britanica
Tobacco Control. Durante ese pe-
riodo, ademas, mas de 53 millo-
nes de personas de 88 paises deja-
ron de fumar tras la adopcion de
varios programas destinados a
controlar el consumo de cigarri-
llos. Esta es la conclusion de un
grupo de investigadores del Geor-
getown Lombardi Comprehensi-
ve Cancer Center, publicada onli-
ne en la citada revista. Los resul-
tados actualizan un estudio ante-
rior; llevado a cabo en 2013, en el
que se hall6 que las medidas de
control del tabaco adoptadas por
41 paises entre 2007 y 2010 habian
prevenido 7,4 millones de muer-
tes relacionadas con ese habito.
«Nuestros hallazgos muestran el
enorme y continuado potencial
de salvar millones de vidas im-

plementando politicas de control
del tabaco, que se ha demostrado
que funcionan», apunt6 el res-
ponsable del estudio, David Levy,
profesor de oncologia en el Geor-
getown Lombardi.

Segtn el experto, estos resul-
tados positivos pueden ayudar a
aquellos paises que aun no han
adoptado estas medidas a com-
prender mejor el «poderoso im-
pacto» que ofrecen a la salud pu-
blica. El analisis evalta el éxito
de las pautas de trabajo detalla-
das en la llamada Convencién so-
bre Control de Tabaco de la Orga-
nizacion Mundial de la Salud
(OMS), que entrd en funciona-
miento en 2005 y que tiene como
objetivo reducir los dafios que
produce esta adiccion. El 1 de
enero de ese ano, 186 paises parti-
cipantes —-que representan el
95,8% de la poblacion mundial-
ratificaron la convencion y diez
paises eligieron no participar, en-
tre ellos, Estados Unidos.

De los paises participantes
que ratificaron la convencion, al
menos 88 adoptaron por lo menos
una de las medidas propuestas
para reducir el consumo de ciga-

rrillos. En su estudio, los investi-
gadores de Georgtown emplea-
ron un modelo de control del uso
del tabaco, llamado SimSmoke,
para calcular el uso de cigarros y
muertes atribuidas al tabaco en
el caso de cada pais participante.

De los 22 millones de muertes
relacionadas con el tabaco que se
evitaron, los cientificos estima-
ron que 7 millones se debieron a
un aumento en los impuestos de
los cigarrillos; 5,4 millones a la
legislacion antitabaco introduci-
da y 4,1 millones se previnieron
gracias a las advertencias contra
Su consumo.

El impacto de las medidas se
not6é sobremanera entre 2012 y
2014 en tres paises con una alta
tase de fumadores: Bangladesh,
donde se evitaron muertes gra-
cias a la subida de los impuestos
y a las alertas antitabaco; en Ru-
sia, gracias a los anuncios, y en
Vietnam, debido a las adverten-
cias. «Brasil, Panama y Turquia
han promulgado casi todas las
medidas y han experimentado
reducciones dramaticas en la
prevalencia del tabaco», indico
Levy.

Medidas terapéuticas para enfermos mentales

M La Confederacién Sa-
lud Mental Espafa pi-
dié esta semana que se
incluyan en la cartera
basica de servicios sa-
nitarios medidas tera-
péuticas para garanti-
zar la atencion indivi-
dualizada y recupera-
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cién de las personas
con trastorno mental.
En concreto, la confe-
deracion quiere que las
cuatro medidas tera-
péuticas que ya estan
contempladas en la Es-
trategia en Salud Men-
tal del Sistema Nacio-

nal de Salud se inclu-
yan en esa cartera ba-
sica. Se trata de planes
individualizados de
atencion, equipos de in-
tervencion familiar,
apoyos domiciliarios y
equipos multidisciplina-
res (profesionales de la

psiquiatria, psicologia,
trabajo social, enferme-
rfa en salud mental y
auxiliares). Asi lo recla-
mo el presidente de la
confederacién, Nel Gon-
zalez Zapico, durante la
celebracion de un taller
formativo en Madrid.



