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LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

unque no suele relacionarse
la practica del running y en
general del ejercicio fisico con
personas mayores, lo cierto es
que correr es una actividad muy
saludable ante el proceso del en-
vejecimiento. Para ello es impor-
tante que siempre se practique
con mesura, previo control médi-
co, al ritmo adecuado para la ca-
pacidad de cada persona y aten-
diendo a las sefiales que el cuer-
po vaya indicando.
Y es que esta mas que demos-
trado en medicina basada en la

ing

un Ej ercicio antioxidante
Hospital Perpetuo Socorro. El ejercicio es una intervencién muy efectiva orientada a la mejora de la salud en la
poblacién mayor de 65 afios tanto a nivel fisico como mental, explica el doctor René Lamar, especialista en Geriatria

evidencia que el incremento en
los niveles de actividad fisica es
una intervencion muy efectiva
orientada a la mejora de la salud
en la poblacion mayor de 65 afios
tanto a nivel fisico como mental.

En este sentido, pruebas que
pueden realizarse incluso cami-
nando dada su corto recorrido y
que no requieren de un especial
estado de forma como la HPS San
Silvestre de Las Palmas de Gran
Canaria constituyen una oportu-
nidad ideal para fomentar habi-
tos de vida saludables y comen-
zar con buen pie las celebracio-
nes del fin de afio.

Uno de sus beneficios mas

desconocidos del ejercicio fisico
en general y correr en particular
es su efecto antioxidante y an-
tiinflamatorio.

«El ejercicio fisico se presen-
ta como una potente herramien-
ta que contribuye a la disminu-
cién de biomarcadores asociados
al estrés oxidativo e inflamacion,
incrementando la respuesta an-
tioxidante y antiinflamatoria du-
rante el proceso de envejecimien-
to», explica el doctor René de La-
mar, especialista en Geriatria de
Hospital Perpetuo Socorro.

De hecho, el estrés oxidativo
juega un papel importante no
s6lo como parte del envejeci-

miento normal, sino también por
estar implicado en la patogénesis
de multiples procesos degenera-
tivos que aumentan al envejecer.
Esto se debe a que al cumplir
anos se produce paulatinamente
un deterioro significativo de la
sintesis de importantes enzimas
antioxidantes favoreciendo la
formacion de radicales libres.
La evidencia cientifica acu-
mulada a lo largo de las ultimas
décadas apoya que mantener en
el tiempo estilos de vida saluda-
bles, entre los que ocupa un papel
fundamental el ejercicio fisico,
disminuyen significativamente
la prevalencia de enfermedades

crénicas como la diabetes melli-
tus, la aterosclerosis y la cardio-
patia isquémica incluyendo la
demencia en este grupo de pobla-
cion cada vez mayor.

En este mismo sentido se ha
demostrado en diversos estudios
la efectividad del ejercicio fisico
aerobico y de resistencia basado
en el fortalecimiento muscular
para conseguir el mantenimien-
to da la autonomia, funcionali-
dad e incluso mejoria de la salud
en general y calidad de vida en la
poblacion adulta, resalta el doc-
tor Lamar.

Durante el envejecimiento se
va produciendo gradualmente
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un proceso conocido como sarco-
penia, que se caracteriza por una
serie de alteraciones metabdlicas
relacionadas con una disminu-
cion en la densidad y funcion mi-
tocondrial repercutiendo en la ca-
pacidad funcional y energética

del musculo esquelético.

El tejido muscular sufre cam-
bios estructurales y fisiologicos,

1o que conlleva una disminucion

|

tanto en el tamafio como en el ni- Y
mero de fibras, proceso que deri- B =
va en una lenta pero progresiva o, i

atrofia que se estima en aproxi-
madamente un 1% de pérdida al
ano a partir de la cuarta década

de la vida y que se acelera de ma-
nera galopante a partir de los 80
anos de edad. A este proceso se

suma una alteracion en la compo-
sicion y distribucién del tejido
adiposo relacionado con el dete-
rioro de la fuerza y la capacidad

funcional en adultos mayores.

«E] ejercicio
[isico es una
potente
herramienta

«Existen claras evidencias de

que la obesidad, la redistribuciéon
del tejido adiposo, las alteracio-
nes metabolicas, el sedentarismo
y la sarcopenia se convierten en
factores clave en el aumento de
estados oxidativos-inflamatorios
que se ven minimizados por el
ejercicio fisico practicado con
moderada intensidad y dura-

cion», asegura el geriatra.

Todo ello predispone a pade-

que contribu-
ye a la dismi-
nucion de bio-
marcadores
asociados al
estrés
oxidativo y la
inflamacion>

cer multiples problemas de salud
y alteraciones metabdlicas, como

el desarrollo de la resistencia a la

insulina, diversos factores de

Ademas de su efecto antioxidan-
te y antiinflamatorio correr es muy
util para mantener la autonomia y
una calidad de vida adecuada.

Se estima que aproximadamen-
te el 42% de los mayores de 65
afios tiene limitaciones para la rea-
lizacion y desarrollo de actividades
de la vida diaria, lo que produce un
deterioro de su autonomia e inde-
pendencia. Asimismo, el incremen-
toy lainfiltracion del tejido adipo-
so en el musculo esquelético se re-
lacionan con el desarrollo de altera-
ciones en la funcion metabdlica, au-
mentando el riesgo de padecer en-
fermedades cardiovasculares e in-
sulinoresistencia.

Y es que aunque las causas de
discapacidad fisica son multifacto-
riales, circunstancias como la inac-
tividad, el deterioro de la fuerzay
potencia muscular contribuyen a su
cronicidad con el consiguiente de-

terioro funcional que si se mantie-
ne en el tiempo puede ser irreversi-
ble.

Sino existen afecciones especi-
ficas en las articulaciones lo cierto
es que correr las fortalece, al igual
que a la musculatura, y mejora la
densidad de los huesos, siendo muy
util ante la osteoporosis en mujeres
post-menopadisicas.

Asi mismo combate otros evi-
dentes factores de riesgo de enfer-
medad como el sobrepeso y la obe-
sidad, mejora las defensas, el suefio,
previene el estrefiimiento, la circu-
lacion sanguinea y capacidad car-
diorrespiratoria. Es por tanto una
herramienta de primer orden ante
las enfermedades cardiovasculares
y metabdlicas, ademas de contri-
buir al abandono de habitos téxicos
como el consumo de tabaco en ca-
so de que exista y los excesos en la
ingesta de alcohol.

riesgo vascular e incluso el dete-
rioro cognitivo que puede ser la
antesala de procesos neurodege-
nerativos como la enfermedad
de Alzheimer, que se pueden
contrarrestar con actividad fisi-
ca adecuada y continuada y el
tan de moda running.

Como evidente contraparti-
da al deterioro de la salud, el
ejercicio fisico supone un habito
con muchos aspectos positivos y
beneficiosos para vivir mas
anos pero con calidad de vida, lo
importante es dar el primer
paso y comenzar, después se con-
vierte en una necesidad, nos co-
mentan muchos pacientes que
practican ejercicio fisico regu-
larmente.

En cualquier caso, y para que
todo sean beneficios, es impor-
tante calentar y estirar adecua-
damente, correr de forma mode-
rada, pausada y con tranquilidad
empezando y concluyendo lenta-
mente ademas de realizando los
descansos adecuados evitando
sobreesfuerzos peligrosos.

Asimismo, es mas que reco-
mendable realizarse un reconoci-
miento médico-deportivo que sir-
va para garantizar que no exista
ninguna contraindicacion para
la realizacion de la actividad se-
leccionada y ademas para esta-
blecer unas pautas personaliza-
das para cada corredor sin que la
edad suponga un problema, con-
cluye el especialista en Geriatria
de Hospital Perpetuo Socorro.

Todo ello redunda en un menor
riesgo de padecer afecciones de di-
versa indole como niveles altos de
colesterol o diabetes al incidir sobre
el control de la glucemia, los lipidos,
el equilibrio y los reflejos posturales
también se mantienen en mejor es-
tado, aspecto muy importante en la
prevencion de caidas.

Estas numerosas circunstancias
sumadas a la mejora de la autoesti-
ma que produce, el mayor graclo de
socializacién que provoca al reali-
zarse en grupo y la liberacion de
tensiones a la que induce al practi-
carse regularmente ocasiona indu-
dablemente un mayor bienestar psi-
coldgico con efectos contra la an-
siedad, anti estrés y antidepresivos
por el incremento del neurotrans-
misor serotonina, que nos genera
alegria ademas de otros con efecto
neuroprotector sobre el sistema
nervioso central.

Estudio. [dentifican biomarcadores que predicen
la supervivencia en el melanoma mas agresivo

Un estudio del grupo de investigacién en can-
cer cutdneo del Instituto de Investigacion
Sanitaria del Hospital Clinico de Valencia- -

Incliva ha permitido identificar biomarcadores O

que predicen la supervivencia en pacientes con
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el cancer de piel mas agresivo. El trabajo con- %
cluye que la cantidad de un determinado tipo 1
de moléculas de acido ribonucleico (los miR- L J
125h, miR-200c y miR-205) en los melanomas B —
primarios de la piel influye en la evolucion de estos pacientes, segtin
un comunicado de la Generalitat. Esto permite predecir el desarro-
llo de metastasis, y por lo tanto, también la supervivencia.

Investigacion. Desarrollan una nueva prueba que
permite detectar el cancer en diez minutos

Un equipo de cientfficos de la Universidad de Queensland, en Brishane
(Australia), ha desarrollado una prueba que, en diez minutos, permite
detectar las células cancerigenas y realizar un diagnéstico inicial mas
rapido. La investigacion, publicada en la revista Nature
Communications, ha servido para analizar las diferencias en el ADN
entre las células cancerosas y las que no estan dafiadas. En todas las
células humanas maduras, el ADN lleva unas modificaciones que se
forman mediante un proceso llamado metilacion que esta programado
genéticamente, de forma que la informacion genémica en las células
cancerosas es significativamente diferente a la de las células sanas.

Trasplante de utero. La directora de la ONT
considera que es «muy cuestionable éticamente»

La directora de la Organizacion Nacional

de Trasplantes (ONT), Beatriz
Dominguez-Gil, considera que el trasplan-
te de titero es un procedimiento «muy
cuestionable éticamente» y una interven- |
cion de riesgo que, «sin embargo, no

salva una vida». En declaraciones a Efe,
Dominguez-Gil valoré asf el nacimiento en
Brasil del primer bebé a partir del ttero trasplantado de una donante
fallecida ya que se trata de «un avance técnicamente relevante» pero
recalcé que es «una actividad muy cuestionable éticamente».

Genoma. |dentificadas 40 variantes genéticas que
predisponen al cancer colorrectal

Un equipo internacional de investigadores ha identificado 40 nuevas
variantes genéticas implicadas en la predisposicion germinal al cancer
colorrectal, un hallazgo que ayudara a profundizar en el conocimiento
de esta clase de tumores y a poner en marcha cribados preventivos
para la poblacion general. Ciertas alteraciones en el ADN germinal
—presente en todas nuestras células al nacer- pueden predisponer a
enfermedad, de ahi la importancia de detectarlas. Las nuevas 40
variantes genéticas recién descubiertas se suman a las 60 ya identifica-
das, lo que eleva a un centenar las variantes genéticas que ya se cono-
cen y que estan implicadas en la predisposicién a esta enfermedad.
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