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nte el enorme reto de afron-

tar pruebas altamente exi-
gentes como el Cajasiete Gran
Canaria Maraton, en la que Hos-
pital Perpetuo Socorro volvera a
ejercer como servicio médico ofi-
cial, la fisioterapia es importan-
te para la recuperacion del orga-
nismo, asi como seguir una serie
de pautas antes, durante la ca-
rrera y tras su finalizacion, con
especial atencion al calenta-
miento previo y estiramiento
posterior.

«El calentamiento es el con-
junto de actividades o de ejerci-
cios, de caracter general prime-
ro y luego especifico, que se rea-
lizan previa a toda actividad fisi-
ca en que la exigencia del esfuer-
70 sea superior a la normal, con
el fin de poner en marcha todos
los organos del deportista y dis-
ponerle para un maximo rendi-
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Hospital Perpetuo Socorro. Ante el enorme reto de afrontar
pruebas como el Cajasiete Gran Canaria Maratén, que cubrira
sanitariamente el centro hospitalario, la fisioterapia es importante
para la recuperacion del organismo, explica la doctora Raquel
Rodriguez, especialista en Medicina Fisica y Rehabilitacion

miento, segun la definicion del
preparador fisico Carlos Alvarez
del Villar. Es decir, su funcion es
provocar las adaptaciones nece-
sarias en el organismo para pre-
venir la aparicion de lesiones y
mejorar el rendimiento deporti-
vo», explica la doctora Raquel
Rodriguez, especialista en Medi-
cina Fisica y Rehabilitacion de
Hospital Perpetuo Socorro.

Por otro lado, tras la activi-
dad deportiva, el trabajo de esti-
ramiento es fundamental, de-
biendo mantenerse cada ejerci-
cio 20-30 segundos. Los estira-
mientos permiten que los mus-
culos recuperen su estado

anterior al ejercicio, promueven
la percepcion del propio cuerpo,
ayudan a relajarse, a centrarse
mentalmente, estimulan el riego
sanguineo, mejoran el rendi-
miento y ayudan a prevenir le-
siones y dolores.

«Debe mantenerse una ten-
sion relajada poniendo atencion
a los musculos que se estan esti-
rando, acompanando de una res-
piracion lenta, ritmica y contro-
lada, si la posicion impide respi-
rar con normalidad es que no se
esta relajado y se precisa dismi-
nuir un poco la tension muscu-
lar. No se debe estirar con rebo-
tes o de forma brusca hasta sen-

tir dolor, ya que esto puede favo-
recer la aparicion de lesiones»,
detalla la doctora Rodriguez,
nueva incorporacion de la uni-
dad de Rehabilitacion de Hospi-
tal Perpetuo Socorro.
Asimismo, es recomendable
no detenerse bruscamente al
acabar la carrera, hay que man-
tener una actividad menos inten-
sa durante unos 7-10 minutos
para favorecer la recuperacion
progresiva, rehidratarse, aplicar
frio en las extremidades inferio-
res, realizar estiramientos de
forma adecuada y en algunos ca-
sos serd necesaria la actuacion
del fisioterapeuta para favorecer
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la recuperacion lo mas tempra-
namente posible, disminuyendo
el riesgo de complicaciones. Un
maraton no puede afrontarse,
bajo ninguna circunstancia, sin
una larga preparacion previa.
De hecho, y en primer lugar,
hay que tener en cuenta que no
se debe llevar a cabo ningtin tipo
de ejercicio de cierta intensidad
sin valorar la adaptacion o limi-
tacion al esfuerzo a través de un
reconocimiento médico-deporti-
vo. El ritmo de adaptacion debe
individualizarse en cada perso-
na segun diversos factores como
la edad, estado de salud o estado
fisico del que se parte, y es fun-
damental realizar una progre-
sion individualizada del entre-
namiento, con descansos ade-
cuados para que se produzca una
buena recuperacion muscular.
«Debemos aprender a cono-
cer los limites que cada uno tene-
mos y evitar sobrepasarlos», ad-
vierte la especialista. Si se parte
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de habitos sedentarios es reco-
mendable empezar a caminar an-
tes de correr. Cuando aumente la
tolerancia a la deambulacion, se
puede empezar a alternar tramos
caminando y tramos corriendo y
progresivamente aumentar estos
ultimos. Es importante establecer
metas accesibles a corto-medio
plazo y progresar segun los lo-
gros.

Si una persona se ha iniciado
recientemente como corredor,
debe plantearse empezar a prepa-
rar una prueba de 5 kilometros y
no una media maratoén o mara-
ton, ni pasar directamente a esta
ultima desde una carrera de 10 ki-
lémetros. Para correr un mara-
ton es recomendable empezar a
correr de forma regular, poste-
riormente realizar varias carre-
ras de 10 kilémetros y después va-
rias medias maratones hasta que
se domine esta distancia.

Hay que ser consciente de que
una maraton es una carrera larga
y muy dura (42 kilometros y 195
metros) y requiere una ardua pre-
paracion, planificacion y entre-
namiento. La mayoria de exper-
tos senialan que en el caso de un
corredor habitual es suficiente
prepararse unos cuatro meses an-
tes para una maraton, pero en
este caso también influyen diver-
sos factores y hay que individua-
lizar en cada corredor. En caso de
deportistas de élite, llegan a reali-
zarse programas especificos de
ocho semanas.

En este tipo de carreras, los ro-
dajes deben empezar a una inten-
sidad suave e ir incrementado el
ritmo de forma progresiva, las se-
ries solo son recomendables a
partir de unos niveles de forma y
progresando con moderacion. Se
requieren semanas de trabajo sis-
tematico para empezar a notar
una progresion significativa, hay
que realizar un trabajo de base

Tras la

actividad deportiva,
el trabajo de
estiramientos es
fundamental.

antes de realizar series. El traba-
jo de fuerza influye en el rendi-
miento, permite minimizar el
riesgo de lesiones y favorece la
recuperacion muscular. El traba-
jo de estiramiento es fundamen-
tal después de cada entrena-
miento.

Tras la valoracion médica, el
asesoramiento y seguimiento
por una persona cualificada es
de gran utilidad para los nedfitos
en la materia. Y por altimo, es
importante utilizar unas zapati-
llas adecuadas para correr. «Un
analisis de la pisada puede ayu-
darnos a conocer las necesida-
des especificas de cada uno en
base a si es pronador, neutro o
supinador, entre otras variables.
Asimismo, hay que tener en
cuenta que las zapatillas no de-
ben quedar muy justas ni holga-
das, ya que pueden producirse
problemas ungueales, rozaduras
o flictenas, entre otras afeccio-
nes. La suela debe ser adecuada
al tipo de superficie por la que se
va a correr; cuando se desgasten
las zapatillas deben ser reempla-
zadas, ya que para que cumplan
con su funcion tienen que estar
en condiciones adecuadas», con-
cluye la especialista en Medicina
Fisica y Rehabilitacion de Hospi-
tal Perpetuo Socorro.

HPS, servicio médico oficial

Hospital Perpetuo Socorro velara
un afio mas por la salud de todos los
participantes y pblico en general de
la Cajasiete Gran Canaria Maratén en
suamplio abanico de carreras. Tanto
en el desarrollo de las pruebas reinas
del préximo domingo, como las que
se desarrollan entre hoy y el proximo
sébado y la feria del corredor, que
contard con una ambulancia sanita-
rizada durante su celebracion.

Para la carrera 3K Gran Canaria

Accesible que se celebra hoy la cober-
tura sanitaria cuenta con mas de una
decena de efectivos entre médicos,
diplomados universitarios en enfer-
meriay auxiliares repartidos en un
hospitalito situado en la meta, un so-
porte vital avanzado y otro basico asi
como dos vehiculos de intervencion
rapida.

El préximo viernes afrontard la
3K Carrera Institutos con similar ope-
rativo, al igual que la mini maratén

y la pasta party del sdbado. En todas
ellas el personal sanitario desplega-
do contara con una mochila o boti-
quin de primeros auxilios equipada
con el material y la mediicacion nece-
sarios para atender urgencias in si-
tujunto con un desfibrilador externo
semiautomatico (DESA), que se uti-
liza para realizar desfibrilacion pre-
coz, dado que la fibrilacion ventricu-
lar es la causa mas frecuente de
muerte stibita.

Nutricion. Las dietas ‘milagro’ pueden derivar en
graves dafios a la salud

Utilizar productos o dietas milagre para adelga-
zar puede ocasionar problemas como depresion,
psicosis, cuadros de ansiedad, hipertension, arrit-
mias cardiacas y fibrosis renal o tirotoxicosis, dijo
una especialista. La doctora Elisa Septilveda,
especialista en cirugia bariatrica del Hospital
Sedna en Ciudad de México, advirtio que muchas
dietas hacen perder peso rapidamente, pero no
precisamente son kilos de grasa. «Suelen ser S —=
nutrimentos como proteinas o agua, lo que puede ocasionar resultados
muy répidos pero ligados al rebote», aseverd. Indicé que en el inicio de
aio se estima que 6 de cada 10 personas recurren a este tipo de dietas.

Hospital Doctor Negrin. El Aula de Pacientes contd
con la participacion de 2.100 personas en 2018

El Aula de Pacientes del hospital de Gran Canaria Doctor Negrin contd
con la participacion de 2.132 personas en los actos celebrados en 2018.
Con un total de 65 aulas, la iniciativa del centro hospitalario acogié char-
las sobre diferentes temas de salud de interés para pacientes, familiares,
cuidadores y sociedad en general, impartidas por profesionales del
Negrin, destacé un comunicado de la Consejeria de Sanidad. La mayor
parte de los servicios del hospital participaron en la dltima edicion del
Aula de Pacientes. Profesionales disertaron sobre temas diversos como
la patologia renal crénica, la prevencion de caidas, los cuidados en el
paciente oncoldgico, el ictus, el lupus, o la osteoporosis.

Medicina alternativa. Médicos acupuntores envian a
Sanidad un documento con evidencias cientificas

La Sociedad de Acupuntura Médica de

Espaiia ha recopilado en un documento

las evidencias cientificas disponibles

sobre esta practica y lo ha remitido al : .,
Ministerio de Sanidad y a las conseje-
rias para «poner luz» al «revuelo» crea-
do tras anunciar el Gobierno un plan
contra las pseudociencias. En Esparia,
solo Andalucia tiene incorporada la acupuntura en su sistema sani-
tario, de tal forma que el cien por cien de las unidades del dolor de
esta comunidad disponen de un médico que la aplica.
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Estudio. La tinta de tiques de compra que se
borran puede provocar cancer e infertilidad

Un estudio internacional liderado por la Universidad de Granada ha
apuntado que los tiques de compra en los que se borra la tinta contie-
nen sustancias que provocan cancer e infertilidad y que nueve de cada
diez recibos que dan en las tiendas y supermercados son papel térmico
y contienen bisfenol-A. EI 90% de los tiques de compra o recibos que se
elaboran con el papel térmico, lo que hace que se borren con el tiempo,
contienen bisfenol-A, un conocido disruptor endocrino que altera el
equilibrio hormonal en las personas expuestas y conduce a enfermeda-
des como malformaciones genitourinarias, infertilidad, obesidad y can-
cer en 6rganos dependientes de las hormonas, como el de mama.
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