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LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

a industrializacién en la so-

ciedad ha provocado de for-
ma progresiva una disminu-
cion importante de la actividad
fisica en la poblacion. A ello
han contribuido factores como
el transporte motorizado, el tra-
bajo con menor esfuerzo fisico,
la comida rapida, el tiempo de
ocio mas sedentario generado
por la television, los moviles,
los ordenadores o los videojue-
gos. De esta manera se ha ido
generando un estilo de vida

mas sedentario y por ende, un
descenso en la forma fisica de la
poblacion.

El sedentarismo se asocia a
enfermedades graves como la
obesidad, la diabetes, la arterio-
patia o la osteoporosis, entre
otras, y provoca asimismo mala
calidad de vida por incapacidad
fisica, aumentando el riesgo de
morbilidad y de mortalidad.
Ante esta situacion la practica
de ejercicio fisico es un impor-
tante seguro de salud siempre
que se realice de forma sensata
y con asesoramiento profesio-
nal ya que, como todo, los exce-

sos y la falta de control pueden
derivar en algunos riesgos faci-
les de evitar.

Entre ellos se encuentran las
lesiones». E1 mundo del deporte
comporta un considerable ries-
go de sufrir lesiones por su ni-
vel de exigencia fisica y psiqui-
ca. El origen multifactorial de
laslesiones complica la identifi-
cacion de los factores de riesgo
y la busqueda de estrategias
para prevenirlas pero es posible
hacerlo», explica la doctora Cla-
ra Quintana Casanova, especia-
lista en Medicina de la Educa-
cion Fisica y del Deporte de

Hospital Perpetuo Socorro. El
ejercicio fisico es un importante
seguro de salud siempre que se
practique de forma sensata y con
asesoramiento profesional ya que,
como todo, los excesos y la falta
de control pueden derivar en

algunos riesgos, explica Clara
Quintana Casanova, especialista
en Medicina de la Educacion
Fisica y del Deporte

Hospital Perpetuo Socorro.
«Entre las medidas a adoptar
para evitar en lo posible las le-
siones, a excepcion de las acci-
dentales que no se pueden pre-
ver, se encuentra el no transgre-
dir los limites del atleta, para lo
que es necesario evaluar sus fa-
cultades fisicas con objeto de
adecuar el nivel de demandas al
que va a ser sometido. También
hay que atender a las propieda-
des biomecanicas de los tejidos
solicitados para el esfuerzo en
cuestion, exigiendo un calenta-
miento adecuado previo a la
practica deportiva, repitiendo

los gestos que van a realizarse,
estirar los tejidos después de ac-
tuar, una buena preparacion fi-
sica y el entrenamiento (gestos
especificos precisan de un en-
trenamiento especifico), la fati-
ga, la temperatura en la que se
realiza la actividad fisica, la nu-
tricion, la hidratacion adecua-
da y el descanso», detalla la doc-
tora Quintana.

Todo ello es posible determi-
narlo a partir de la realizacion
de un reconocimiento médico-
deportivo, que debe ser siempre
el paso previo a la practica del
ejercicio fisico, ya sea a nivel
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profesional o aficionado, de for-
ma esporadica o continua. Ade-
mas de contribuir a la preven-
cion de lesiones, este examen fi-
sico permite maximizar el ren-
dimiento y, fundamentalmente,
permite realizar deporte de for-
ma segura ya que con su realiza-
cion puede descartarse cual-
quier patologia existente y que
se desconociera que pudiera de-
saconsejar el ejercicio o al me-
nos imponerle unas restriccio-
nes para que no exista ningun
riesgo para la salud, que en oca-
siones pueden ser de gravedad,
como el caso de la muerte subi-
ta.

Si se decide participar en
pruebas deportivas como la Bin-
ter NightRun del proximo 16 de
noviembre, al tratarse de una
carrera nocturna, la nutricion
es una parcela ain mas impor-
tante que en otras ocasiones al
realizarse al final del dia. «Lo
mas importante es comer dos
horas y media antes de la carre-
ra con una ingesta de carbohi-
dratos y proteinas y consumir el
mismo tipo de alimentos al fina-
lizar la misma», explica la tam-
bién intensivista.

Durante la carrera debe op-
tarse por hidratos de carbono l‘mnsgredir los
tipo gel y barritas o liquido jun- .
to con una hidratacion adecua-  limites del atleta
da usando bebidas isotonicas. e
En principio el mejor hidrato de
carbono para consumir es la glu-
cosa, también las mezclas de
glucosa y fructosa y de otros
azucares simples y maltodextri-
na.

Respecto a la vestimenta, es
importante utilizar un equipo

Entre las medi-
das a adoptar
para evitar en

lo posible las
lesiones, a
excepcion de las
accidentales
qgue no se puie-
den prever, se
encuentra no

Hospital Perpetuo Socorro es
responsable de la salud de multitud

de equipos deportivos canarios asi

como responsable de la cobertura
sanitaria de una gran cantidad de
competiciones de todo tipo que se
celebran en Gran Canaria dada su
amplia experiencia y la calidad de
su servicio, con personal especia-
lizado, que lo han convertido en un
referente en este ambito.

La unidad del Medina Deporti-
va se dedica a la valoracién médica
y funcional del deportista, tanto de
alta competicion profesional y
amateurs, como recreativo asi co-
mo a personas sedentarias que se
quieren iniciar en una actividad fi-
sica. Tiene como objetivo lograr un

buen control de la salud y del ren-
dimiento deportivo. Para ello se
realizan anual o semestralmente
los reconocimientos médico-depor-
tivos que derivan en un asesora-
miento constante junto a una aten-
cién sanitaria continua. En la va-
loracion se implican otras especia-
lidades médicas, destacando Car-
diologia, Analisis Clinicos y Radio-
logia. Entre los equipos que confian
en el buen hacer de este servicio se
encuentra la Unién Deportiva Las
Palmas, el Herbalife Gran Canaria,
el Rocasa Gran Canaria, la Unién
Deportiva Taburiente o el Disa HPS
Triatlon, del que Hospital Perpetuo
Socorro es patrocinador y cuyo in-
tegrante Fran Galindo Cabrera fue

apropiado para correr, esto es,
zapatillas, vestimenta de tela
sintética (pantalones cortos, li-
cras, camisetas sin manga o ca-
misetas para correr), asl como
calcetines ajustados y delga-
dos. Ademas de escoger la ropa
adecuada es recomendable que
sea de colores claros para tener
mejor visibilidad de los corre-
dores aunque la luz no sera ne-
cesaria porque el recorrido es
por zona urbana. El descanso
es indispensable y fundamental
el dia de la carrera, detalla la
responsable de la unidad de
Medicina Deportiva de Hospi-
tal Perpetuo Socorro.
Asimismo, hay una serie de
medidas importantes a adoptar,
tanto en los meses previos a la
competicion, que se recomien-
da que no sean menos de cinco
o seis de preparacion, como du-
rante la misma. Hay que calen-
tar y estirar antes de las carre-
ras de entrenamiento, estirar
después de las mismas para evi-
tar lesiones y realizar ejerci-
cios de flexibilidad, ir aumen-
tando el esfuerzo gradualmen-
te, realizar una dieta equilibra-
da y tener un horario de sueno
saludable ademas de conocer el
recorrido de la carrera y el
tiempo previsto durante la mis-
ma para ir preparado con la
vestimenta adecuada. Y tener
en cuenta que en las carreras
de larga distancia el entrena-
miento sera combinado entre
aerobico y anaerobico, general
y especifico, concluye la espe-
cialista en Medicina de la Edu-
cacion Fisica y del Deporte de
Hospital Perpetuo Socorro.

ganador en la pasada edicion de la
Binter Nightrun. Una carrera a la
que se incorpora este afio el centro
hospitalario como servicio médi-
co oficial, responsabilidad que ejer-
ce asimismo en otra gran cantidad
de pruebas alo largo del afio como
la Gran Canaria Maraton, la Trans-
grancanaria o la HPS San Silvestre
que también patrocina. Para ello
cuenta con un amplio equipo de
profesionales de la salud comanda-
dos por la doctora Clara Quintana
y dotados de los mejores medios
materiales para garantizar la pron-
ta atencidn de cualquier contingen-
cia médica que pueda producirse,
ya sea entre el publico, la organiza-
cion o los participantes.

Epidural. Una nueva técnica para aplicar la
anestesia reduce a la mitad el dolor en el parto

El Hospital Sanitas La Zarzuela ha incorporado  [BF ‘
una nueva técnica para la analgesia obstétrica a

través de epidural que mejora la satisfaccion de
la madre, reduce a la mitad el dolor percibido
durante el parto y reduce el consumo de anesté-
sicos locales. Se trata del Programmed
Intermitent Epidural Bolus (PIEB), que permite
que la analgesia se administre en funcion de la 1".
necesidad de cada parto y de la experiencia de -
cada paciente, aliviando el dolor, e intenta evitar el bloqueo excesivo
del aparato locomotor, con lo que se logra mantener la movilidad de
las piernas y la participacion activa en el nacimiento del bebé.

Alzheimer. Lanzan unos dispositivos con GPS
‘escondido’ para ayudar a enfermos y familias

La startup espariola Neki lanza Nock Senior, una linea de dispositivos
localizadores con GPS «escondido» en objetos o complementos coti-
dianos destinados a la tercera edad como un reloj, un cinturdn, un col-
gante, una cartera o incluso un bastén para ayudar a enfermos de
Alzheimer y con los que las familias pueden monitorizar y conocer con
exactitud la localizacién de la persona afectadas a través del movil y
crear zonas de seguridad. Ademas de la localizacién y el aviso en caso
que la persona entre o salga de una zona de seguridad, los dispositivos
incorporan un botdén SOS con el que se llama a una lista de niimeros
de emergencia definidos por la familia y igualmente permite recibirlas.

Obesidad. Un 17% de los espanoles sufre la
enfermedad por una alimentacion no saludable

Espafia se encuentra entre los paises con [l MRS TRAL. “
mayor indice de peso corporal, un 37% | "
espafioles sufre sobrepeso y otro 17%, =+ == i
obesidad. Uno de los mayores problemas = 'f t
es iniciar y no terminar una buena~d|eta S -
para adelgazar. La Sociedad Espafiola de —
Dietética y Ciencias de Alimentacién ha | ?]m

creado el documento Los secretos mejor

guardados de una buena dieta donde comparten propuestas y conse-
jos que ayudan a mantener un peso saludable con ideas faciles de
poner en practica que no conllevan un esfuerzo personal.

Cambio horario. Un estudio concluye que tiene
consecuencias a largo plazo en la salud

El horario de verano tiene consecuencias a largo plazo en la salud,
seguin un estudio realizado en Tennessee (EEUU) que buscaba medir
la modificacion en las horas de suefio y sus posibles efectos adversos.
La investigacion recopila estudios epidemiolégicos que abogan por
abolir la practica de adelantar o atrasar los relojes en determinadas
épocas del afio. Este cambio horario elimina la luz matinal que sincro-
niza los relojes bioldgicos y reduce el suefio entre 15 y 20 minutos, lo
que incrementaria el riesgo de eventos cardiovasculares. «La gente
piensa que una hora no es algo significativo pero no se dan cuenta de
que su reloj biolégico ya no esta sincronizado», destaca el estudio.

HOSPITAL PERFPETUO

SOCORRC

medicina

HPS Déprtiva

fw@©

hpshospibales.com



