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Antes de iniciar una practica deportiva debemos conocer nuestros limites, los riesgos que podamos co-
rrer e incluso si existen contraindicaciones por enfermedades que no hayan sido diagnosticadas. Pero si
ya tenemos experiencia, lo importante es estirar y sentirse comodo o parar si surge alguna molestia.

«S1 hay malas sensaciones al
correr debe pararse y consultar»
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— ¢Qué medidas deben adoptar-
se antes de afrontar una carrera
como la Transgrancanaria?

— Sea cual sea la prueba escogi-
da entre las seis modalidades
existentes y pese a su distinto
nivel de dificultad, lo primero es
realizarse previamente un com-
pleto reconocimiento médico-
deportivo sea cual sea la edad
del participante. De esta forma
podremos conocer nuestros li-
mites, los riesgos que podamos
correr, incluso si existen contra-
indicaciones por enfermedades
que desaconsejen la practica de-
portiva y que no hayan sido
diagnosticadas y como maximi-
zar el rendimiento de forma
personalizada. Ademas se debe
contar con una adecuada forma
fisica para la prueba a acometer
para lo que debe haberse entre-
nado correctamente los meses
antes de la carrera, un entrena-
miento que debe estar acompa-
nado de una buena dieta e hi-
dratacion.

— &Y durante la prueba?

— Es muy importante antes del
inicio un buen calentamiento y
estiramiento al que acompaia-
ra otro buen estiramiento al
concluir y estar atentos a las
sensaciones que trasmita el pro-
pio cuerpo a lo largo de toda la
prueba ademas de hidratarse
con frecuencia con agua mine-
ral alternada con agua con sales
o con glucosa y fructosa sin ex-
cesos que puedan llevar a la hi-
ponatremia. De esta forma, jun-
to con tomas de alimentos como
barritas energéticas, frutos se-
cos, sandwich de nocilla o de
crema de mani, por poner algu-
nos ejemplos, que permitan
mantener los niveles de gluco-
geno y de hidratacion en el
cuerpo, evitar el agotamiento y
la fatiga y favorecer la reduc-
cion del tiempo de recuperacion
tras la misma. En este sentido
puede producirse la llamada
diarrea osmoatica del corredor

‘ Hospital Perpetuo Socorro

por el exceso de aporte de azu-
cares al organismo durante la
carrera. Para evitarlo es conve-
niente optar por bebidas que
mezclen fructosa y glucosa, o
incluso contengan alguna mal-
todextrina (polimero de gluco-
sa), siempre manteniendo los
patrones de alimentacion habi-
tuales al entrenar sin probar
nada nuevo.

— ¢Qué sintomas indican que
algo puede estar yendo mal?

— Si aparecen malas sensacio-
nes, como excesivo sufrimiento
fisico que se mantiene en el
tiempo, dolor en el pecho, dolor
articular o sobrecargas es mas
que recomendable parar y con-
sultar con el servicio médico
del evento del que se responsa-
biliza Hospital Perpetuo Soco-
rro, hasta recuperar las buenas
sensaciones o abandonar la ca-
rrera sin dilacion, sea cual sea

la modalidad en la que se parti-
cipe si los sintomas persisten.
— ¢Qué urgencias suelen ser las
mas habituales?

— Las urgencias mas frecuen-
tes que pueden producirse son
traumatismos como los esguin-
ces, rozamientos que dan lugar
a ampollas, deshidrataciones o
problemas digestivos, entre
otros. Entre los eventos cardio-
vasculares mas frecuentes es-
tan los derivados de situaciones
de deshidratacion que pueden
dar lugar a alguna arritmia car-
diaca o a desequilibrios ionicos
que desestabilicen el ritmo car-
diaco. Ambas circunstancias
suelen solucionarse tras inges-
ta de liquidos por boca si esta
estable o con perfusion de liqui-
dos intravenosos, si se presenta
inestabilidad hemodinamica.
Por su parte, las situaciones cri-
ticas son excepcionales.

Dispositivo médico en la Transgrancanaria

Hospital Perpetuo Socorro ha pues-
to en marcha desde el pasado miérco-
les, con la salida de la Transgranca-
naria 360° un completo dispositivo
médico que hasta mafana dara cober-
tura, ademés de a esta carrera de 264
kilémetros a lo largo y ancho de la geo-
grafia grancanaria, a las pruebas de
128 kilometros, de 65,42,30y 17 en
la modalidad juvenil y familiar. Asimis-

mo dio cobertura a la carrera infantil
que ayer se llevé a cabo en la playa de
Las Canteras durante tres horas con
un hospitalito atendido por un médico,
un diplomado universitario en enfer-
meria (Due) y un auxiliar asi como con
un soporte vital basico y uno avanza-
do que conté igualmente con un médi-
coy un DUE, ademés del conductor. En
total, mas de 102 horas de trabajo

asistencial con la finalidad de atender
cualquier contingencia médica con la
mayor celeridad posible en cualquier
punto del amplio recorrido de las dis-
tintas pruebas en el que participaran
mas de un centenar de personas divi-
didos en cuatro hospitalitos, ambulan-
cias basicas y medicalizadas y vehicu-
los de intervencion rapida en un dispo-
sitivo de gran complejidad.
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