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Hospital Perpetuo Socorro. El ejercicio fisico es un factor de proteccién contra enfermedades propias del
sedentarismo, ya que ayuda a mantener el peso adecuado, mejora la capacidad cardiovascular y el perfil
lipidico, entre otros, explica el doctor Octavio Rodriguez, especialista en Cardiologia

CANARIAS7 SALUDABLE
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

e acerca el final del afio y es

momento de hacer repaso y
determinar nuevos retos para
2020. Entre ellos, destaca la adop-
cion o mantenimiento de habitos
de vida saludables. La préctica
de actividad fisica, especialmen-
te el ejercicio de nivel moderado,
y la participacion en actividades
deportivas tiene importantes be-
neficios para la salud, no solo a
nivel fisico sino también en el de-
clinar cognitivo que acompana al

envejecimiento. Ello se traduce,
especialmente en los que practi-
can deporte de alto nivel, en una
reduccion de la mortalidad por
todas las causas, incluyendo la
cardiovascular.

Hay multiples evidencias epi-
demiologicas de los beneficios de
la actividad fisica para la salud.
«Es preciso concienciarse del
problema que supone el sedenta-
rismo, y adoptar actitudes positi-
vas sobre la necesidad de evitar-
lo, y que nuestra conducta vital
incluya el habito del ejercicio fi-
sico como una herramienta fun-

damental para conservar la sa-
lud. Es como minimo sorpren-
dente que las personas fisica-
mente mas activas abandonen la
practica del ejercicio fisico de
forma prematura, entre los 25 y
35 anos, generalmente por cir-
cunstancias como el inicio de la
actividad laboral, el traslado de
domicilio o la llegada de hijos,
entre otras. Pero sabemos que el
aumento de la actividad fisica,
con la practica regular de ejerci-
cio, es basica para mejorar la ca-
lidad de vida y la prevencion, tra-
tamiento y recuperacion en un

gran numero de enfermedades»,
explica el doctor Octavio Rodri-
guez, especialista en Cardiologia
de Hospital Perpetuo Socorro.

Y es que el ejercicio fisico es
un factor de proteccion contra
enfermedades propias del seden-
tarismo ya que ayuda a mante-
ner el peso adecuado, mejora la
capacidad cardiovascular y el
perfil lipidico, entre otros.

El tipo de actividad mas reco-
mendable, desde el punto de vis-
ta cardiovascular, es el denomi-
nado dinamico, que se caracteri-
Za por generar movimiento arti-

cular, en el que los grupos mus-
culares se acortan y se estiran
ritmicamente y se genera una
fuerza dentro del musculo relati-
vamente pequefia. Caminar con
una cierta intensidad y nadar
son buenos ejemplos. En relacion
al running, otro ejercicio en boga
con carreras como la San Silves-
tre de la que Hospital Perpetuo
Socorro es servicio médico ofi-
cial, hay multiples indicios de
que éste mejora la calidad de
vida y la posibilidad de envejecer
sin perder autonomia.

Un estudio de Lee y colabora-
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dores (J Am Coll Cardiol, 64
(2014), pp. 472-481) muy citado en
la literatura médica, encontro
que, independientemente de la ra-
pidez, distancia o tiempo emplea-
do en correr semanalmente, los

corredores en general tienen me-
nores tasas de mortalidad global y,
especialmente, cardiovascular,

que los no corredores. e

«Todo el mundo puede mejorar -
rapidamente su capacidad para =,
realizar algun grado de actividad

fisica de intensidad moderada sin
alcanzar un grado de fatiga exce-

siva, y todo esto con niveles de en-
trenamiento ligeros. Pero ademaés
conviene saber que los niveles de
entrenamiento moderados produ-
cen beneficios considerables y los
mas sedentarios son los que pro-
bablemente mas se benefician de

Los entrenda-
mientos mode-
rados produ-
cen beneficios
considerables

esta actitud», detalla el doctor Ro-

driguez.

Eso si, siempre con control y se-
guridad. «En nuestro entorno, una
valoracion clinica personalizada y
un electrocardiograma son basi-
cos, pero ademas recomendamos
un test de esfuerzo, especialmente
cuando coinciden circunstancias
como tener mas de 35 anos de edad
y con una carga elevada de facto-

y los mas
sedentarios
son los que

probablemente
mds se benefi-
cian de esta
actitudy

res de riesgo cardiovascular (dia-
betes mellitus, niveles de coleste-
rol elevados, tabaco, hipertension,
obesidad, etc...) antes de iniciar

Ante el inicio de un programa de
actividad fisica regular y de cier-
ta intensidad lo primero es la pre-
vencién, y por ello es fundamental
identificar previamente a las per-
sonas con elevado riesgo cardio-
vascular. Una prueba de esfuerzo
es un test de provocacion que po-
ne en evidencia sintomas limitan-
tes o eventos adversos (angina de
pecho, arritmias o dificultad respi-
ratoria, entre otros) que se desen-
cadenan con el esfuerzo. Esos mis-
mos sintomas o circunstancias pa-
toldgicas son los que se pueden
presentar durante una carrera,
aparte légicamente los de caracter
osteoarticular y musculoesqueléti-
co, entre otros. Dado que tales sin-
tomas pueden relacionarse con una
patologia cardiaca subyacente, es-
tos pacientes se han de estudiar sin
demora.

Ademds, es importante escuchar al
cuerpo y conocer unas pautas de

actuacion ante la sospecha de cual-
quier problema cardioldgico. Si en
una carrera o sesion de entrena-
miento empiezas a sentirte mal,
con sintomas como dolor centroto-
racico, de caracter opresivo, sensa-
cion de mareos, y falta de aire de
manera repentina y cierta intensi-
dad, has de parar de inmediato,
apoyarte o recostarte, y pedir ayu-
da a quien tengas mas cerca: es im-
portante avisar al dispositivo de
atencién médica si lo hubiera. Si
presencias un colapso y ves a al-
guien caer desplomado has de
prestar los primeros auxilios.

La mayor parte de las veces, si un
deportista sufre un colapso o des-
mayo mientras practica deporte, lo
que mas probablemente puede ha-
ber ocurrido es una parada cardia-
ca (sobre todo si son personas ma-
yores de 45 afios), con lo cual de-
bemos avisar al 112 o indicar a al-
guien que lo haga, y de inmediato

un programa de ejercicio regular,
y en personas que se notan en
muy baja forma fisica de repente
sin una razon que lo explique»,
recomienda el cardiélogo.

Para mantener los efectos po-
sitivos del entrenamiento se ha
de practicar con regularidad y
constancia, a una intensidad en-
tre ligera y moderada ya que la
mejora cardiorrespiratoria gene-
rada por el ejercicio comienza a
reducirse al cabo de dos semanas
de haber cesado el entrenamien-
to, para desaparecer por comple-
to, dependiendo del caso, entre
los dos y ocho meses posteriores
al fin de la actividad deportiva
periodica.

Por todo ello es importante te-
ner en cuenta como norma gene-
ral y eficaz de medicina preventi-
va la recomendacion de que todo
el mundo se dedique a caminar
tan aprisa como pueda, un mini-
mo de 20-30 minutos diarios du-
rante al menos cinco dias a la se-
mana. Los beneficios de esta ca-
minata se incrementan si la per-
sona tiene bien presente que el
esfuerzo se hace con el objetivo
de mejorar la forma fisica, y por
tanto de contribuir al manteni-
miento de un buen estado de sa-
lud, concluye el especialista en
Cardiologia de Hospital Perpe-
tuo Socorro.

iniciar las maniobras de recupera-
cion cardiopulmonar (comprobare-
mos previamente si respira, y si hay
pulso radial, femoral o carotideo a
la palpacién). Colocaremos a la vic-
tima boca arriba y los brazos y
piernas alineadas y, a continuacion,
administraremos 30 compresiones
toracicas cada dos insuflaciones
(respiraciones). Si el paciente res-
pira, le colocaremos de lado para
evitar un atragantamiento. Si dis-
ponemos de un DESA préximo
(Desfibrilador Externo Automati-
o) hemos de conectarlo muy rapi-
damente y, una vez colocamos los
parches del mismo con los electro-
dos del desfibrilador en el pecho
desnudo, el dispositivo analiza el
ritmo cardiaco del paciente y él
mismo decide aplicar una descar-
ga eléctrica para la restauracion de
un ritmo cardiaco efectivo y nos in-
dica cémo continuar con las manio-
bras de reanimacion.

Sarampion. La enfermedad acecha peligrosamente
por el fracaso colectivo en la vacunacion

Mas de 142,000 personas, muchas de ellas meno- = g &
res, fallecieron en 2018 por sarampidn en el L -
mundo, un aumento interanual del 14,5% que [y 5 T
seglin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) | # #%
revela el «fracaso colectivo» en la vacunacion Lis .
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contra una enfermedad que estuvo en retroceso el
durante muchos afios. El niimero de casos estima- * =% Pdlss,
dos en 2018 ascendi6 a 9,76 millones, un ascenso ¢ ® % : |

del 28,7%, lo que confirma el fuerte resurgimien- -
to de la enfermedad que se habia detectado el afio anterior. Esta ten-
dencia ha dado al traste con quince afios de progresos sostenidos, que
se reflejaron en una reduccion del 70 % de los contagios y muertes.

Cancer de mama. Tintes y alisadores permanentes
para el pelo pueden aumentar el riesgo

Los cientificos de los Institutos Nacionales de Salud de Estados Unidos
han comprobado que las mujeres que usan tintes para el cabello perma-
nentes y alisadores quimicos tienen un mayor riesgo de desarrollar can-
cer de mama que las que no usan estos productos, segtin publican en el
International Journal of Cancer. Utilizando datos de 46.709 mujeres en
el Estudio de Hermanas, los investigadores del Instituto Nacional de
Ciencias de Salud Ambiental, descubrieron que las mujeres que usaron
regularmente tinte permanente en el afio anterior a la inscripcion en el
estudio tenian un 9% mas de probabilidades de desarrollar cancer de
mama que las mujeres que no usaron tinte para el cabello.

Ebola. 162 millones para crear una reserva de
emergencia mundial de vacunas

La Alianza Mundial para la Vacunacion
y la Inmunizacién (GAVI) anuncié esta
semana que destinara unos 180 millo-
nes de ddlares (162 millones de euros)
hasta 2025 para la creacion de una
reserva de emergencia mundial de
vacunas contra el ébola a la que ten-
dran acceso todos los paises que lo
necesiten. Tras una reunion de dos dias en la capital india, GAVI
decidié ademas extender hasta 2023 la implementacion del plan
piloto de vacunacién contra la malaria en varios paises de Africa.

Medicina personalizada. Andlisis gendmico aun
tiene acceso limitado pese a sus beneficios

La secuenciacion genémica, que ayuda a identificar qué tipo de
mutaciones existen en el ADN de los pacientes y cémo contribuyen
al desarrollo del cancer, todavia tiene un acceso limitado en el
mundo pese a sus ventajas, dijeron este jueves especialistas.
«Hemos avanzado, pero no estamos recabdndolos tan rapido como
quisiéramos», dijo Benjamin Szilagyi, lider global de soluciones de
informacion y datos médicos para Roche. El especialista explicé que
la incorporacion de estos test supone tener una plataforma de
informacion a la que los médicos pueden acudir para tomar mejores
decisiones respecto a cada tipo de cancer.
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