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CANARIAS7 SALUDABLE
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

ospital Perpetuo Socorro

ejerce nuevamente como ser-
vicio médico oficial de la Trans-
grancanaria con un amplio dis-
positivo sanitario que cuenta
con mas de un centenar de inte-
grantes repartidos en cuatro
hospitalitos y 14 vehiculos, para
asistir a los mas de 4.000 partici-
pantes asi a cualquier otro es-
pectador o miembro de la orga-
nizacion en caso de precisarlo.

Se trata de un enorme des-
pliegue con la intencion de po-
der atender cualquier eventuali-
dad en el menor lapso de tiempo
posible y evitando desplaza-
mientos innecesarios. Para ello
se cuenta con varios vehiculos
de intervencion rapida ademas
de las ambulancias (tanto basi-
cas como medicalizadas) que se
situaran en distintos tramos de

Hospital Perpetuo Socorro. Sentido comtin, escucha activa de las
sefiales que envie el propio cuerpo; una buena preparacion; una
correcta hidratacion y alimentacion antes, durante y tras la prueba
y un completo reconocimiento médico-deportivo previo son
parametros fundamentales para afrontar la prueba con garantias

la carrera e iran variando su po-
sicion segun avancen las mis-
mas, equipados todos ellos con
todo el material necesario para
realizar las distintas asistencias,
incluida la desfibrilacion ante
paradas cardiorrespiratorias a
través de desfibriladores semi-
automaticos y/o bifasicos.
Asimismo, su gran amplitud
se debe a la dureza especialmente
de laprueba reina, de nada menos
que 125 kilometros, y también de
las cinco modalidades existentes,
y esta dirigido y disenado por la
doctora Clara Quintana, especia-

lista en Medicina Deportiva de
Hospital Perpetuo Socorro. El ser-
vicio permanecera operativo des-
de el proximo miércoles hasta el
domingo, con el progresivo cierre
de los puntos por los que hayan
pasado ya todos los participantes.

La cobertura de Hospital
Perpetuo Socorrotiene un
centenar de integrantes en
4 hospitalitosy 14 vehiculos

En total, cinco dias a disposicion
de la prueba ante cualquier even-
tualidad.

Especialistas en traumatolo-
gia y cirugia ortopédica, medici-
na intensiva, anestesia y reani-
macion, medicina deportiva y
médicos de Urgencias garanti-
zan esta completa cobertura sa-
nitaria en todos los ambitos en
los que puede ser posible su in-
tervencion. Junto a ellos se en-
cuentran diplomados universita-
rios en enfermeria, auxiliares y
fisioterapeutas.

Para ofrecer las mayores ga-

rantias posibles, el equipo sani-
tario Hospital Perpetuo Socorro,
un referente ya en la cobertura
de pruebas deportivas de toda in-
dole, estara perfectamente coor-
dinado con el personal de la or-
ganizacion, proteccion civil y
los miembros de las Fuerzas y
Cuerpos de Seguridad y Emer-
gencias, ademas de con el teléfo-
no de emergencias de la carrera
y la aplicacion FRESS 112, que
permitiran a los participantes
solicitar asistencia médica en
cualquier punto del recorrido.
Por su parte, los corredores
tienen la obligacion de someterse
a control médico ante cualquier
sintoma que revele un potencial
riesgo para la integridad fisica
del participante en unaprueba de
tanta magnitud. Si tal riesgo es
confirmado, el personal sanitario
tiene potestad para evacuar, reti-
rar de la prueba o asistir al parti-
cipante para que continte con ga-
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rantias segun las circunstan-
cias de cada asistencia.
Precisamente los partici-
pantes deben tener en cuenta
una serie de parametros que
garanticen su propia integri-
dad fisica. Entre ellas se en-
cuentra el sentido comun, la
escucha activa de las senales
que envie el propio cuerpo;
una buena preparacion; una
correcta hidratacion y alimen-

tacion antes, durante y tras la
prueba. A esto debe sumarse
un completo reconocimiento
médico-deportivo previo.

En primer lugar el recono-
cimiento meédico-deportivo
permitira determinar si la
condicion fisica actual de la
persona le permite afrontar
una competicion de tan alta
exigencia sin riesgos asi como
realizar recomendaciones que

Hidratacion y nutricion

Garantizada la condicién fisica
adecuada y un correcto entrena-
miento previo es fundamental lle-
var a cabo una correcta hidrata-
cién y nutricién desde antes de
acometer la prueba e incluso tras
su finalizacién. Hay que procurar in-
gerir hidratos de carbono, como
pasta, arroz, papas, legumbres y
grasas saludables como las proce-
dentes de pescados azules y beber
suficiente agua y bebidas energé-
ticas para mantener los niveles de
glucégeno y de hidratacién en el
cuerpo, evitar el agotamiento y la
fatiga y favorecer la reduccion del
tiempo de recuperacion tras la mis-
ma.

Para afrontar la prueba ade-
mas es importante realizar un ca-
lentamiento y estiramiento previo

al que se sumara al finalizar otro
estiramiento, y estar muy atentos
al terreno que se pisa en cada mo-
mento. Contar con una equipacion
deportiva adecuada, con ropa que
transpire, e incluir un buen calzado,
que se ajuste bien al pie, tenga aga-
rre y que haya sido ya utilizado,
nunca de estreno, son otras medi-
das hasicas.

Asimismo, y en el transcurso de
la prueba, una sensacion excesiva
de sufrimiento fisico que se man-
tiene en el tiempo, dolor en el pe-
cho, dolor articular o sobrecargas
sostenidas, son sintomas que de-
ben indicar la necesidad de parar y
consultar con el servicio médico del
evento, hasta recuperar las buenas
sensaciones o abandonar la carre-
ra sin dilacién sea cual sea la mo-

permitan maximizar su rendi-
miento. Es la finalidad de las
unidades de Medicina Depor-
tiva como la existente en Hos-
pital Perpetuo Socorro, que
ademaés de la labor médica sir-
ve para educar al deportista
para que conozca su cuerpo,
limitaciones y posibilidades
de forma cientifica, dotandolo
asi de medios de desarrollo y
rendimiento 6ptimo.

dalidad en la que se participe.

Tras concluir la carrera, una be-
bida energética, comer platos co-
mo ensaladas con variedad de mi-
cronutrientes, proteinas e hidratos
de carbono, estirar, aplicarse bafios
de aguay hielo y usar medias des-
compresivas son medidas de lo
mas recomendables para recupe-
rar al organismo del esfuerzo rea-
lizado. A las 24 0 48 horas puede
realizarse una activacion ligera co-
mo caminar o dar un tranquilo pa-
seo en bicicleta.

En cualquier caso, con asesora-
miento médico y sentido comuin es
posible sortear cualquier problema
salvo accidentes imprevisibles y
afrontar con éxito una carrera tan
exigente como la Transgrancanaria
2019.

Alimentacidn. Un estudio apunta al beneficio de
consumir lacteos frente a la hipertension

Las personas que consumen productos lacteos

de forma habitual tienen menos posibilidades de 7™ & ¢
padecer diabetes e hipertension y de desarrollar * i+ L
enfermedades asociadas, segtin determina un 5 \L
estudio nacional liderado por profesionales del J.
Hospital y del Instituto de Investigacion W ;‘i

Biomédica de Malaga. Investigadores y centros
sanitarios de toda Espafia han participado en

it Y _E—l‘
este proyecto, denominado Di@bet.es, cuyo

objetivo inicial era establecer la prevalencia de diabetes en Espafia,
pero también ha permitido estudiar la de otros factores de riesgo
como la obesidad, la hipertension, el sedentarismo o la dieta.

Investigacion. El cerebro tarda alrededor de 200
milisegundos en procesar la informacion

El cerebro humano tarda alrededor de 200 milisegundos en procesar
y ser consciente de las sefiales del entorno que recibe, segtin una
investigacion internacional sobre dinamicas cerebrales liderado por
el director del Centro de Gognicién y Cerebro de la Universidad
Pompeu Fabra, Gustavo Deco. La investigacién apoya y amplia el
conocimiento existente hasta ahora sobre cuando la informacion se
vuelve conscientemente disponible en el cerebro humano. Segtin el
estudio, los 200 milisegundos son el tiempo éptimo en que se trans-
miten los datos a través de las diferentes areas cerebrales para
hacer el procesamiento consciente de la informacién.

Obesidad. Los adolescentes en baja forma son
mas proclives a una jubilacién temprana

Los adolescentes obesos y con una baja I} il
forma fisica tienen un mayor riesgo de :..' 2
tener en el futuro una jubilacion tempra-

na debida a una enfermedad incapaci- — ?
tante. Asi se desprende de un estudio
internacional liderado por la Universidad
de Granada y el Instituto Karolinska de
Suecia, cuyos investigadores han reali-
zado un seguimiento a mas de un millén de adolescentes varones de
Suecia, analizando también el efecto combinado entre una baja
capacidad aerdbica y un alto indice de masa corporal.

Neurologia. Descubren una nueva enfermedad
neurodegenerativa, genética y hereditaria

Un equipo del servicio de Neurologia, conjunto de los hospitales
Trueta de Girona y Santa Caterina de Salt, la Universidad de
Navarra y el Centro de Diagnéstico Molecular, han descubierto una
nueva enfermedad neurodegenerativa de caracter genético y here-
ditaria. La afectacion, una variante de ataxia que recibe el nombre
de Spino Cerebellar Ataxia 48 (SCA48), estd causada por una
mutacion genética desconocida hasta ahora que produce una des-
conexion de las vias cognitivas entre el cértex y el cerebelo que
desencadena un proceso que conduce a la discapacidad.
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