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Especialista en Traumatologia y Cirugia
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UNIDAD DE MEDICINA DEPORTIVA

Cualquier practica deportiva, incluido el ‘running’, presenta el riesgo de provocar una lesion que afec-
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te a las articulaciones, los musculos, los tendones o los huesos. Para prevenir estas lesiones es im-
prescindible asesorarse por especialistas y atender los consejos médicos.

«Fl riesgo de lesion al correr
se reduce con control médico»

CANARIAST / LAS PALVIAS DE GRAN CANARIA

— ¢Qué lesiones pueden afectar a
un corredor en una prueba tan
exigente como el Cajasiete Gran
Canaria Marat6n?

— Cualquier practica deportiva,
incluido el running, presenta el
riesgo de provocar una lesion
que afecte a las articulaciones,
los musculos, los tendones o los
huesos, especialmente si no se si-
guen unas pautas basicas que
protejan de su aparicion aunque
eso no siempre es posible. Estas
lesiones pueden ser agudas, que
son las que se producen tras un
traumatismo como el de una cai-
da o golpe, o deberse a una rotu-
ra muscular, en las que el so-
breesfuerzo o un calentamiento
inadecuado se encuentran entre
sus principales causas. También
es posible que aparezca una le-
sion cronica o por sobrecarga,
por un exceso de ejercicio fisico
con la consiguiente repercusion
anivel 6seo, muscular o ligamen-
toso.

— De entre ellas, écudles son las
mas tipicas para un runner?

— Concretando son destacables
los esguinces y/o fracturas por
estrés de alguna estructura osea
del miembro inferior; el sindro-
me de la cintilla iliotibial, cono-
cida mas popularmente como ro-
dilla del corredor; la tendinitis
aquilea, la fascitis plantar y la
periostitis tibial, muy habitual
en corredores de fondo, una in-
flamacion de los tejidos circun-
dantes a la tibia provocada por
su sobreuso.

— ¢Qué sintomas indican su posi-
ble aparicién?

— En el caso de las lesiones agu-
das se encuentra como principal
signo de alarma un dolor agudo
en la zona afectada. Puede verse
acompanfado de inflamacion, difi-
cultad o incluso imposibilidad
para apoyar y/o mover el miem-
bro lesionado. Cuando la afeccion
es cronica o por una sobrecarga,
los microtraumatismos o la fric-
cion excesiva provocan dolor,

EJ doctor Christian Lopez-Urrutia (primero por la derecha), en la
carpa en la que Hospital Perpetuo Socorro atiende a fos corredores.

aunque no tan agudo como en el
caso anterior, mientras se ejerci-
ta, tras la practica deportiva o in-
cluso en reposo, ademas de hin-
chazon. Ante cualquiera de estos
sintomas o cualquier molestia
inusitada la persona afectada
debe parar y avisar a los servi-
cios médicos para determinar si
existe lesion y su alcance.

— ¢Existen férmulas de preven-
cion?

— Obviamente nadie esta libre
de un golpe o una caida acciden-
tal pero si pueden tomarse una
serie de medidas que reduzcan
la posibilidad de sufrir una le-
sion. Ademas de extremar las
precauciones observando bien
el terreno y la forma de pisar es
fundamental realizar un calen-
tamiento adecuado antes de ini-
ciar la carrera y estirar los
musculos, algo que debe repe-
tirse al finalizar el ejercicio fisi-
co. Un buen calzado y un co-

Un completo dispositivo sanitario

Hospital Perpetuo Socorro pone a
disposicion del Cajasiete Gran Canaria
Maratdén hoy una completa cobertura
sanitaria para garantizar la mejor asis-
tencia sanitaria a todos los participan-
tes en La Islefia Mini Maraton y la pos-
terior Pasta Party. La carrera, que ten-
dra lugar en la Plaza de la Musica,
cuenta con distintas categorias para
menores de edad entre ocho afios, con

un recorrido de 400 metros, hasta 18
afios, con un trazado de 1,6 kilémetros.
El dispositivo de Hospital Perpetuo So-
corro contara con un hospitalito situa-
do en meta y equipado con todos los
instrumentos necesarios para atencler
una urgencia asi como para evitar en
lo posible cualquier tipo de desplaza-
miento. Mas de una decena de sanita-
rios entre los que se encuentran médi-

rrecto asesoramiento y control
médico, en el que consultar en
una unidad de Medicina Depor-
tiva puede ser una excelente op-
cion, son otras pautas que pue-
den colaborar en la prevencion.
— ¢Pese a todo ello es beneficio-
So correr?

— A pesar de los riesgos de le-
sion es indudable que los benefi-
cios del ejercicio fisico superan
con mucho sus potenciales peli-
gros, especialmente si se cuenta
con un correcto asesoramiento
que los minimice, entre los que
destaca la realizacion de un re-
conocimiento médico-deportivo
que incluye el establecimiento
de pautas personalizadas para
cada deportista. Desde el punto
de vista traumatolégico los prin-
cipales beneficios los constitu-
yen la mejora de la densidad de
los huesos asi como el fortaleci-
miento muscular.

cos, diplomados universitarios en en-
fermeria y auxiliares de enfermeria
atenderan el hospitalito ademas de los
dos vehiculos de intervencion rapida y
las dos ambulancias presentes, una
medicalizada y otra basica. Precisa-
mente estos soportes vitales continua-
ran su labor por la tarde ante cualquier
posible eventualidad que acontezca
durante la Pasta Party.



