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ante una media maraton

Hospital Perpetuo Socorro. Un reconocimiento médico-deportivo, un entrenamiento progresivo tras algunas
carreras previas menores de preparacion y una buena alimentacion e hidratacion son elementos clave para
acometer con éxito una carrera, explica la doctora Clara Quintana, especialista en Medicina Deportiva, junto al
atleta del Disa HPS Triatlén David Viera
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reparar y acometer una ca-

rrera como la Media Mara-
ton de la Fundacion Puertos de
Las Palmas conlleva una serie de
pautas que es importante seguir
para garantizar la salud del par-
ticipante asi como el buen desa-
rrollo de la prueba. Asi lo asegu-
ran el corredor del equipo Disa
HPS Triatlon David Viera, que
correra hoy esta distancia, y la
doctora Clara Quintana, especia-
lista en Medicina Deportiva de
Hospital Perpetuo Socorro y res-
ponsable ademas de la cobertura
sanitaria del evento que lleva a
cabo un ano mas el centro hospi-
talario.

El primer paso sin duda, no
solo para esta carrera sino cual-
quier practica deportiva, es el re-
conocimiento médico que debe
realizarse anualmente en depor-

tistas profesionales y de forma
bianual en el resto. Un chequeo
al que se sometio Viera. «Gracias
al chequeo que me realizo la doc-
tora Clara Quintana en la uni-
dad de Medicina Deportiva de
Hospital Perpetuo Socorro di-
mos con una pequena cardiopa-
tia. Para verificar que no pudie-
ra suponer ningtin problema me
realiz6 un mapeo de 24 horas y
me explico como tratarlo y man-
tenerlo vigilado. También detec-
t6 que tenia los depo6sitos de hie-
rro muy bajos y me ayud6 a co-
rregirlo recomendandome una
dieta con la que fui muy constan-
te con el apoyo de un nutricionis-
ta para ir verificando que todos
los niveles se movian de manera
correcta y la verdad que hasta la
fecha muy bien porque el che-
queo te ofrece pautas importan-
tes en hidratacion y nutricion»,
explica el deportista.

Y es que el reconocimiento

médico-deportivo es la piedra
angular para una planificacion
segura de la preparacion fisica
que sirva ademas para maximi-
zar el rendimiento. «Cualquier
entrenador solvente es lo prime-
ro que pide no sélo para descar-
tar riesgos sino también para di-
sefar un plan de entrenamiento
adecuado», destaca Viera.

Esto se debe a la cantidad de
informacion que arroja. Desde
los umbrales en los que manejar-
se sin riesgos y mejorar a la ca-
pacidad funcional por el consu-
mo méximo de oxigeno que indi-
ca el analizador de gases a la di-
namica postural, que sirve para
evitar lesiones por sobrecarga.

«Es esencial para cualquiera.
Imaginate una persona que no
ha practicado nunca deporte y
empieza a hacerlo si se hace la
prueba de esfuerzo con analiza-
dor de gases puedes indicarle
hasta donde puede correr, cual

es su limite que no puede pasar
de momento y como progresar.
Mientras que si parte de cero sin
saber como esté se pone a correr
demasiado o con excesiva inten-
sidad y puede pasar una desgra-
cia. Nosotros estamos usando en
Hospital Perpetuo Socorro el
analizador de gases incluso en
los nifos que pueden adaptarse
por edad a la mascarilla y hacen
deporte con asiduidad», destaca
la doctora Quintana.

Ademas, permite conocer el
umbral anaerobico, en el que se
queman hidratos de carbono y es
menos saludable y el aerobico,
en el que se queman grasas por
frecuencia cardiaca y por minu-
tos el kilémetro.

Sin contar con que salva vi-
das. «La gente que fallece por
muerte stbita, que afecta funda-
mentalmente a corredores que
se inician entrenando los fines
de semana, es normalmente por-

que tiene algtin problema cardia-
co de base que no se le ha detec-
tado y que puede diagnosticarse
con el electrocardiograma y la
ecografia que se realizan en el
chequeo. Por eso cualquier per-
sona que inicie la actividad de-
portiva, sea de forma habitual o
esporadica, debe realizarse un
reconocimiento o al menos un
electrocardiograma, incluidos
los ninos», advierte la especialis-
ta en Medicina Deportiva.

Es momento de preparar la
carrera pero empezando siem-
pre por pruebas de pocos kiléme-
tros y no acometer otras mas exi-
gentes antes de tener bien domi-
nada la distancia anterior.

«No se puede afrontar una
media maraton después de estar
corriendo unas semanas. Hay
mucha locura en ese sentido,
gente que lleva poco tiempo co-
rriendo y ya quiere hacer una
carrera larga. Encima nadie esta
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mentalizado de que el chequeo
es una inversion y no un gasto
innecesario. La gente piensa
que como solo va a correr esta
prueba para qué y los riesgos
existen», afirma Viera. El en-
trenamiento debe ser progre-
sivo y controlado, corrobora la
doctora Quintana.

En cualquier caso, un tiem-
po medio adecuado de prepa-
racion oscila entre los seis u
ocho meses y el proceso es si-
milar en lamedia maratén o la
prueba de diez kilémetros
aunque en la primera hay que
extremar mas las pautas. Los
entrenos deben servir para co-
rrer pero también incluir ejer-
cicios de fuerza y tonificacion.
Por ello Viera, tras afrontar al-
gunas carreras mas cortas,
destina seis dias a la semana a
correr en este periodo una me-
dia de hora y media cuatro de
ellos y otros dos de 20 minutos
como maximo para incluir en
esas jornadas un entrena-
miento general de fuerza y to-
nificacion.

La ultima semana antes de
la prueba se acomete la sobre-
carga de hidratos en la que
hay que reducir el numero de
kiléometros con rodajes de 15-
20 minutos de activacion sin
ritmos rapidos ni sobreesfuer-
zos parallegar a la carrera con
energia y aumentar el aporte
de hidratos de carbono de ab-
sorcion media en la comida
para que las reservas de gluco-
geno suban. Son dias propi-

Hospital Perpetuo
Socorrovuelve a
gjercer como Servicio
médico oficial de la
Media Maraton de la
Fundacion Puertos de
Las Palmas

cios para menus como una en-
salada de lentejas de almuerzo
y unas papas sancochadas con
atan, por ejemplo, de cena.

Precisamente la hidrata-
cion es fundamental tanto en
los entrenamientos como en la
carrera y a su término. De he-
cho una mala hidratacion pue-
de reducir un 20% el rendi-
miento deportivo. Hay que lle-
gar a la carrera en un estado
de hidratacion 6ptimo e inclu-
so excesivo, 1o que se conoce
como estado de hiperhidrata-
cion. Y para terminar es basi-
co un buen descanso, tanto an-
tes como después.

Cobertura sanitaria y pautas en carrera

Hospital Perpetuo Socorro
vuelve a ejercer como servicio
médico oficial de la Media Mara-
ton de la Fundacién Puertos de
Las Palmas con un dispositivo di-
sefiado y comandado por la doc-
tora Clara Quintana. Para ello po-
ne a disposicion de la prueba una
cobertura sanitaria que estard
operativa desde las 8.00 hasta
las 12.00 horas y que constara de
un hospitalito en meta asi como
dos soportes vitales avanzados y
dos vehiculos de intervencién ra-
pida situados en puntos estraté-
gicos del recorrido para garan-
tizar la intervencidn sanitaria en
caso de ser necesaria con la ma-
yor rapidez posible. A ellos se su-
ma la colaboracién de Cruz Ro-
ja, que aporta tres soportes vita-
les bésicos sanitarizados y un

tercer vehiculo de intervencion
rapida. En total, atenderan la
prueba un equipo de mas de una
veintena de personas entre médi-
cos, diplomados universitarios en
enfermeria (DUE"s), auxiliares y
técnicos conductores.

Para evitar en lo posible pro-
blemas médicos durante la prue-
ba la doctora Quintana recomien-
da desayunar unas tres horas an-
tes segtin lo que a uno le sienta
bien sin probar nada nuevo. Tam-
poco deben estrenarse ropa y za-
patos ese dia. Un zumo natural de
mezcla de fruta evitando la na-
ranja que es acida y una tostada
con aceite y pavo es una huena
opcidén y en la carrera consumir
productos de indice glucémico al-
to como los geles, orejones o da-
tiles de forma moderada. Para

beber, alternar la ingesta cada
quince minutos de un vaso de
agua con otro de bebida deporti-
va o la primera hora tomar bebi-
da deportiva y la segunda agua.

Finalizada la carrera debe es-
tirarse y recuperar tomando hi-
dratos de carbono y proteinas
por ejemplo en bebidas recupera-
doras e ingerir bastantes hidra-
tos de carbono para reponer el
glucégeno perdido y beber mu-
cho liquido en la siguiente comi-
da sélida. Una forma de calcular
cuanto liquido ingerir es pesarse
antes y después de la carreray la
diferencia es agua perdida des-
contando aproximadamente lo
bebido en la prueba en las seis
horas siguientes para no padecer
un déficit de litio y mejorar la re-
cuperacion.

Fatiga crdnica. Dos de cada diez esparioles sufren
la enfermedad y el 85% son mujeres

El sindrome de fatiga crénica es una patologia

cada vez mas estudiada, aunque atin se conoce *

poco acerca de ella. Los expertos de mediQuo e v
explican que se trata de una condicion clinica L

que ocasiona una fatiga debilitante en quien la LY
padece que, ademas de ser inexplicable, es per- /
sistente en el tiempo y puede empeorar con 7 .. ‘f ‘
actividad fisica y/o mental. Se estima que la - " ...4-" ;
fatiga crénica afecta a 2% de los espafioles, el = —
85% son mujeres. La propia fatiga es un sintoma en si. Entre un 5y
un 20% de los enfermos que acuden a atencidn primaria presenta
fatiga durante mas de un mes en algiin momento de su vida.

Depresion. Asocian el consumo regular de
alimentos ultraprocesados a la patologia

El consumo regular de alimentos ultraprocesados se asocia con un
mayor riesgo de desarrollar depresion clinica en el futuro, segtin un
estudio que ha elaborado la Universidad de Navarra con casi 15000
voluntarios, que ha analizado durante més de diez afios a 14907 per-
sonas que no habian sufrido nunca depresion y detectado 774 nuevos
casos de esta enfermedad clinicamente diagnosticada durante 16 afios
de seguimiento. Asi los consumidores de alimentos ultraprocesados
presentaban un incremento relativo del riesgo de desarrollar depresion
del 33% frente aquienes tenian un consumo nulo o minimo, y este
efecto adverso era alin mayor en personas con baja actividad fisica.

Vacunacidn. Las tasas de personas vacunadas en
Esparia son de las mejores del mundo

La directora de Salud Publica, Pilar V &
Aparicio, destaco la «fortaleza» del .
Sistema Nacional de Salud que ha permi- - i\

tido que las tasas de vacunacién en ) b

Espafia sean «de las mejores del mundo» Y |
en la presentacion del libro Vacunas, %Y lh‘

politica y salud puiblica, de la Fundacién \:‘\

Gaspar Casal y la farmacéutica GSK, que

realiza un analisis comparativo en Espaiia, Reino Unido, Italia y
Suecia. Aparicio insistié en la importancia de la veracidad de las noti-
cias que se publican sobre salud ptiblica, incluidas las de las vacunas.

Sida. Afectados del VIH denuncian «paralizacion»
de la prescripcion de la pildora PrEP

Personas con el virus VIH denunciaron ayer la «paralizacion publi-
ca» de la prescripcion de la pildora denominada PrEP (Profilaxis
Preexposicion), que previene el contagio del virus, en el marco del
Memorial Internacional del Sida de Barcelona. EI memorial, que se
desarrolla desde este mediodia en Montjuic, alcanza este afio su
26 edicion con el lema Memoria, fucha, salud y derechos, y esta
organizado por la ONG Projecte dels NOMS-Hispanosida, entidad
galardonada con la Medalla de Oro de la ciudad y la Creu de Sant
Jordi de la Generalitat por su labor con las personas con sida.
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