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orrer es un ejercicio fisico

con multiples efectos positi-
vos para el organismo. Entre sus
beneficios se encuentran los car-
diorrespiratorios, ya que dismi-
nuye los factores de riesgo coro-
nario; en el sistema osteocartila-
ginoso aumenta la densidad 6sea
y previene la osteoporosis y frac-
turas ademas de fortalecer las
articulaciones por el aumento de
oxigeno a la zona ejercitada.

Asimismo disminuye el es-
trés y la ansiedad por la secre-
cion de endorfinas; reduce el
peso corporal y graso, mejora de
la autoestima al superar retos y,
ademas, proporciona un des-
canso de calidad, entre otros fac-
tores.

Hospital Perpetuo Socorro. Correr, como otros ejercicios fisicos,
cuenta con multitud de beneficios y algunos riesgos que pueden
minimizarse tomando una serie de precauciones, explica la
doctora Clara Quintana, especialista en Medicina Deportiva

Unos beneficios que superan
con mucho los potenciales ries-
gos que toda practica deportiva
implica, como los que provienen
por ejemplo de la presentacion
de lesiones provocadas por el de-
porte en si (sobrecargas), por
deshidratacion, desvanecimien-
tos, fracturas (traumaticas o por
estrés), asma inducido por el es-
fuerzo o trastornos digestivos,
entre otros.

Unos riesgos que en gran me-
dida pueden minimizarse to-
mando una serie de precaucio-

nes. «La primera pauta a seguir
es realizar un reconocimiento
médico deportivo para compro-
bar tanto el estado de salud como
la capacidad fisica del deportista
y asi poder indicarle protocolos
de entrenamiento. A continua-
cion se realizaria entrenamiento
especifico y entrenamiento gene-
ral con calentamiento previo al
entrenamiento y estiramientos
al final del mismo», explica la
doctora Clara Quintana, especia-
lista en Medicina Deportiva de
Hospital Perpetuo Socorro.

«Es importante llevar un ves-
tuario adecuado que facilite la
transpiracion y no provoque
alergias y lo mas relevante, un
calzado adecuado adaptado a las
caracteristicas anatémicas y de
cada deportista. A todas estas
pautas se le anadiria la funda-
mental: una nutricion e hidrata-
cion adecuadas para ofertar al
organismo la energia necesaria
para el esfuerzo a realizar y cu-
brir la pérdida de liquidos gene-
radas por el sudor», continta la
responsable del dispositivo mé-

dico realizado por Hospital Per-
petuo Socorro para la cobertura
del Cajasiete Gran Canaria Ma-
raton.

Pero una prueba de las carac-
teristicas de la maraton, con sus
poco mas de 42 kiléometros, o la
media maraton, con 21, no son
retos a acometer a las primeras
de cambio. «Para concurrir a ca-
rreras de larga distancia como la
maraton primero se tiene que
preparar carreras mas cortas,
empezando por la de cinco kil6-
metros y, cuando se adapte y
compita en varias ocasiones en
esta distancia, aumentar al si-
guiente escalon, y asi sucesiva-
mente», aconseja la doctora
Quintana.

De hecho, este tipo de carre-
ras constituyen un auténtico de-
safio para el organismo. La ma-
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ratén es una carga importante
para el sistema cardiovascular.
Por tanto, para el corredor popu-
lar y sobre todo para los mayores
de 35-40 anos de edad, la prepara-
cion debe estar asesorada por un
médico, realizando un reconoci-
miento médico-deportivo; y por
un preparador fisico que marque
objetivos de forma progresiva.
Las contraindicaciones para rea-
lizar este ejercicio van desde pro-
blemas cardiacos hasta proble-
mas hepaticos, renales o pulmo-
nares, entre otros, que pueden ser
contraproducentes y poner en
riesgo vital al deportista.
Descartando contraindicacio-
nesy yacon el entrenamiento y ca-
rreras previas necesarias disputa-
das, es hora de apostar por una
maraton. Para disputarla los dias
antes de la competicion se dismi-
nuye la carga de trabajo y se au-
menta la ingesta de hidratos de
carbono para acumular glucégeno
en el higado necesario como com-
bustible para soportar la carrera;
reducir el consumo de fibras y cui-
dar al maximo la hidratacion,
para llegar a la carrera en estado
de hiper o euhidratacion -nunca
en situacion de déficit de agua-,
ademas del descanso necesario
con 7-8 horas de suefio reparador.
El desayuno debe tomarse al
menos unas dos o tres horas antes
de la carrera optando por alimen-
tos ricos en hidratos de carbono
bajos en fibras, poco grasos y
poco proteicos y zumos sin acidez
excesiva (mejor naturales) de me-
locotén o mango por ejemplo.
Ademas hay que hidratarse con
agua y bebidas isotonicas alter-
nando ambas bebidas (2-3 vasos
equivalentes a 400- 600 mililitros).
En la primera hora de carrera

Clara Quintana
«Es fundamen-
tal una

nutricion e
bidratacion
adecuadas
para tener la
energia
necesarica
para el
esfierzo a
realizar y
cubrir la
pérdida de
liquidos
generadas por
el sudors

hay que tomar aproximadamente
300 mililitros de agua ademas de
hidratos de carbono (puede ser en
geles o en bebidas isotonicas que
contengan maltodextrina y sodio).
A partir de los 60 minutos de prue-
ba, la ingesta de liquidos aumenta
a 400-800 mililitros/hora aproxi-
madamente (2-4 vasos por hora) de
bebida isotonica, dependiendo del
grado de sudoracion individual.

Una vez terminada la maraton
se necesita recuperar del esfuerzo
realizado lo mas rapidamente y
mejor posible. Se recomienda to-
mar un batido (recuperadores)
con una proporcién de hidratos
de carbono/proteina de 4:1 y so-
dio dentro de la primera hora tras
el esfuerzo. La comida posterior
al evento debera ser rica en hidra-
tos de carbono, ensalada, fruta y
proteinas acompanado posterior-
mente de un buen descanso.

En resumen, para realizar una
correcta preparacion y un desa-
rrollo adecuado de la prueba es
necesario un entrenamiento pro-
gramado de meses de duracion,
ejecutar un buen calentamiento
antes de iniciar la actividad fisica
y utilizar ropa y calzado correc-
tos, evitando estrenar nada el dia
de la prueba. Hay que hidratarse
correctamente, ingerir alimentos
de la forma y caracteristicas ade-
cuadas, no probando nada nuevo
el dia de la carrera; realizar una
recuperacion tras el esfuerzo y
ejercicios de estiramientos al fi-
nalizar la actividad. A todo ello se
le suma una técnica deportiva co-
rrecta, proteccion de zonas de so-
brecarga en el aparato locomotor,
y un descanso recuperador, con-
cluye la responsable de la unidad
de Medicina Deportiva de Hospi-
tal Perpetuo Socorro.

Estudio Episer. Tabaco y obesidad, dos causas del
aumento de las enfermedades reumaticas

El tabaco, el sobrepeso y la obesidad, ademas
del envejecimiento, son los principales cambios
poblacionales que pueden haber influido en el
«leve» incremento registrado en casi dos déca- 1
das en Espaiia en la prevalencia de enfermeda-

des reumaticas, que en la actualidad afectan a i
11 millones de ciudadanos. Asi se recoge en el

Estudio Episer2016, una investigacion de la

Sociedad Espaiiola de Reumatologia (SER) en

la que se ha evaluado a cerca de 5.000 ciudadanos y que actualiza
otro realizado en el afio 2000, que fue el primer estudio epidemio-
l6gico de Espaia sobre estas patologias.
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Alzhéimer. Cientificos abren la puerta a restablecer
la memoria en las personas enfermas

Cientificos de la Universidad de Buffalo (Nueva York, EE UU) han descu-
bierto un nuevo enfoque que podria restablecer la memoria en enfermos
de alzhéimer, segtin un estudio preclinico publicado en la revista Brain.
«En este informe, no solo hemos identificado los factores epigenéticos
que contribuyen a la pérdida de memoria, sino que también encontra-
mos formas de revertirlos temporalmente en un modelo animal», sefiald
la autora principal, Zhen Yan, investigadora de dicha universidad. El equi-
po descubrié que al centrarse en los cambios genéticos causados por
influencias distintas de las secuencias de ADN, llamadas epigenéticas,
fue posible revertir el deterioro de la memoria en ratones.

Seguridad. Un «boton del panico» en el maévil, nuevo
aliado ante las agresiones a personal sanitario

Atencion sanitaria precoz

El dispositivo sanitario disefia-
do para la Cajasiete Gran Canaria
Maratén 2019 estd disefiado para
ayudar a todos los intervinientes en
la carrera, con preferencia a los co-
rredores, previniendo y tratando
cualquier contratiempo que pueda
surgir alo largo del evento y conse-
guir que la carrera termine de for-
ma exitosa. Todo ello bajo la premi-
sa fundamental de la atencién sani-
taria precoz.

Hospital Perpetuo Socorro no
ha reparado en medios humanos y
materiales para configurar un dis-
positivo sanitario que cuenta con un
equipo de profesionales sanitarios

habituados a trabajar en situacio-
nes de urgencias tanto hospitalaria
como extrahospitalaria. Entre los
medios materiales se ha dispuesto
de un hospitalito situado en la zona
de meta en la zona del Parque de la
Musica junto con zonas de rehidra-
tacion, fisioterapia y de familiares,
y otros cuatro hospitalitos mas pe-
quefios localizados en los aledafios
del Teatro Pérez Galdos, la calle Olof
Palme, Torre Las Palmas y las Ram-
blas de Mesa y Lopez.

Asimismo se situaran nueve
vehiculos de intervencion rapida a
lo largo de todo el recorrido, para
garantizar la atencion inmediata al

deportista o a cualquier participan-
te en el evento, con material de ur-
gencia tanto vital como general
que garantice el tratamiento inme-
diato del paciente hasta la llega-
da de laambulancia mas cercana a
la zona del incidente.

En total, una docena de ambu-
lancias entre soporte vital basico
y avanzado; cinco hospitalitos; zona
de rehidratacion, fisioterapia y pa-
ra familiares en meta que seran
atendidos por mas de cincuenta sa-
nitarios entre médicos, diplomados
universitarios en enfermeria
(DUEs), auxiliares de enfermeriay
voluntarios.

Aunque tienen rango de autoridad puibli- R 7
ca, los médicos sufren atin amenazasy j
agresiones por parte de pacientes o sus

familiares, una situacion que en breve se

intentard paliar con una nueva aplica-

cion en el teléfono mévil que, a través

de un «botdn del panico», alertara a la

Policia. Esta nueva medida, que en un

plazo de dos a tres meses podran tener los facultativos valencianos,
esta en fase de pruebas y nacié de un acuerdo entre el Consejo
General de Médicos y los ministerios de Sanidad y del Interior.
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Estudio. El trabajo doméstico invisible deteriora el
bienestar y la salud mental de las mujeres

El trabajo doméstico invisible, que va desde organizar los horarios de
la familia hasta estar pendientes de las necesidades emocionales de
los hijos, sigue recayendo mayoritariamente en las mujeres y eso
deteriora tanto su bienestar como su salud mental, seguin un estudio
divulgado esta semana. «Aunque puede que las mujeres estén
poniendo menos lavadoras, contintian teniendo la responsabilidad de
asegurarse de que el detergente no se agote, toda la ropa sucia se
lave y siempre haya toallas disponibles», resumié Lucia Ciciolla, pro-
fesora asistente de Psicologia de la Universidad Estatal de Oklahoma
(EE.UU.) y autora del estudio publicado en la revista Sex Roles.
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