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T saludable

OMO CORRER

sin riesgo de lesion

Hospital Perpetuo Socorro. Al correr o realizar ejercicio fisico en general hay que estar atentos a indicios que
indiquen alguin problema. Ante cualquier sensacion de malestar o fatiga, molestia muscular o dolor en el pecho se
debe parar, alerta la doctora Sara Solana, médico de Urgencias

CANARIAST SALUDABLE
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

orrer es una actividad

mas que recomendable

para la salud. Mejora la

autoestima, evita el so-
brepeso, aumenta la agilidad y
la posibilidad de sufrir multi-
ples patologias. Muchos son sus
beneficios pero como todo en la
vida, para su practica es impor-
tante escuchar a nuestro cuer-
po para no traspasar sus limi-
tes y tener en cuenta la edad,
condicion fisica y patologias
que se padezcan y realizarse los
controles médicos adecuados
para garantizar que s6lo sume-
mos salud.

Y es que el running esta de
moda. Cada vez son mas las perso-
nas que se apuntan a practicar
este deporte y participar en carre-
ras populares. Entre las mismas
se encuentra la HPS San Silves-
tre, la mas multitudinaria del ca-
lendario regional y la cuarta mas
numerosa a hivel nacional. Pese a
contar con un trazado bastante
asequible de seis kilometros, 1o
cierto es que, como en el resto, es
necesario seguir una serie de nor-
mas basicas para garantizar que
sea una aventura inolvidable sin
ningun tipo de complicacién du-
rante el recorrido.

Respecto a las lesiones mas
frecuentes que se producen en
este tipo de pruebas, «o mas ha-
bitual es que se atiendan los lla-
mados ‘tirones’ musculares, ro-
tura de fibras, problemas respi-
ratorios, en muchos casos pro-
ducto del asma, caidas y lesiones
traumatologicas como esguinces
de tobillo o rodillas hablando en
términos generalizados», expli-
ca la doctora Sara Solana, médi-
co de Urgencias de Hospital Per-
petuo Socorro y parte del equipo
sanitario que velara por la salud
de los participantes el dia de la
HPS San Silvestre. También,
apunta, al ser una carrera con
tanta afluencia de corredores
suele producirse algin tropezon
0 pisotones. Problemas menores
como calambres o agujetas tam-
bién pueden producirse tras con-
cluir la prueba; aunque esto ulti-
mo depende mucho del estado y
condicion fisica del participante.

En cualquier caso, al partici-
par en una carrera o realizar
ejercicio fisico en general es im-
portante estar atentos a posibles
indicios que indiquen algin pro-
blema. «Al cuerpo hay que escu-
charlo siempre, y muchas veces
pecamos de no hacer caso a las

Especialista. En la foto, la doctora Sara Solana, médico de Urgencias de Hospital Perpetuo Socorro.

senales. Ante cualquier sensa-
cion de mal estar o fatiga, moles-
tia muscular o dolor en el pecho
hay que parar para evitar males
mayores», alerta la doctora Sola-
na.

Asimismo, para personas que
padecen de patologias tanto car-

diacas como respiratorias o de
otra indole los controles médicos
y precauciones deberian ser ma-
yores. «Hay que realizarse prue-
bas de esfuerzo o espirometrias
en caso de asmaticos para ver la
capacidad pulmonar que se tie-
ne. Asimismo hay que tomar la

medicacion en caso de tenerla
pautada de forma cronica y en
los asmaticos cuando hay calima
llevar siempre encima los aero-
soles. Y es mas que recomenda-
ble la realizacion previa de un
reconocimiento médico-deporti-
vo que descarte posibles patolo-

Pautas basicas

M Para acudir a una
prueba deportiva es im-
portante tener una bue-
na condicién fisica, no
me refiero que tienen
que ser personas que en-
trenen cinco veces por
semanas, sino simple-
mente que no lleven una
vida sedentaria. Evitar
las lesiones por completo
a veces no se puede, el
factor suerte siempre
esta presente, pero si se
puede intentar prevenir
las maximas posibles con

una buena hidratacion y
una buena alimentacion
en la que no deben faltar
los carbohidratos, que
constituyen la energia
del musculo y realizando
un buen calentamiento
previo a la carrera. Para
después de la prueba o
un buen entrenamiento
es muy aconsejable que
contindien hidratandose,
que no se olviden de esti-
rar, apartado del que se
suele prescindir y es fun-
damental.

Otro aspecto importante
es que el dia de la carre-
ra no se prueben cosas
nuevas, no se estrenen
zapatillas ni calcetines.
Tampoco es recomenda-
ble experimentar con
nuevos geles o cambiar
los habitos alimenticios.
Si hasta ahora se ha co-
rrido con un cierto ritmo,
hay que continuar en los
mismos parametros, no
intentar ir por encima de
las posibilidades con las
que se cuenta. Y sobre

todo, hay que disfrutar
de la carrera, del am-
biente en las calles y del
deporte. Ese el objetivo
principal de todos los co-
rredores populares, espe-
cialmente en una prueba
tan especial que mezcla
deporte, diversion y soli-
daridad, apartando de la
ecuacion la competitivi-
dad y que esta disefiada
para que participe un
amplio abanico de corre-
dores, incluso caminan-
do.

gias no diagnosticadas que re-
sulten peligrosas y permitan
prescribir un régimen de entre-
namiento acorde con cada caso»
continuaa la doctora.

Por ultimo, si se ha producido
una lesion desde Urgencias se
diagnostica y descarta la patolo-
gia grave, como fracturas com-
plicadas. Una vez diagnosticadas
las lesiones se deriva a otros es-
pecialistas para darle continui-
dad a la mejoria de la lesion. Y
entonces surge la pregunta de
cuando es posible volver a co-
rrer. «Es la eterna pregunta que
nos hacemos, pues es muy dificil
generalizar. Depende de muchos
factores: la gravedad de la lesion,
el tratamiento que le hayamos
dado. Yo aconsejo que ante una
lesion deportiva nos pongamos
en manos de profesionales (trau-
matologos, rehabilitadores, fisio-
terapeutas,...) para que la recu-
peracion sea en las mejores con-
diciones posibles», concluye la
meédico de Urgencias de Hospital
Perpetuo Socorro.



