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Un minuto de ejercicio.
siete mas de vida

Los médicos destacan los beneficios
del deporte en unas jornadas en el HUCA

:: LAURA FONSECA

OVIEDO. El gjercicio fisico es el me-
jor tratamiento preventivo del que
se puede echar mano. Mejora la sa-
lud del corazoén, reduce el riesgo de
suftir diabetes, hipertensién o ictus,
pero también rebaja la posibilidad de
padecer cancer o de acabar con parkin-
son o alzhéimer al llegar la vejez. Por
si fuera poco, «refuerza el bienestar
emocional, es un buen antioxidante
y ayuda a socializary. El caso es que
dar la espalda al sofé para realizar al-
gun tipo de actividad fisica (valen 30
minutos al dia, incluso divididos en
fracciones de diez en diez) es «la me-
jor medicina para anticiparse a los pro-
blemasy. Asi lo expusieron ayer di-
versos especialistas que participaron
en la jornada sobre habitos saludables
que se celebrd en el Hospital Univer-
sitario Central de Asturias y al térmi-

no de la cual se presento la I Carrera
Popular del HUCA que tendrd lugar
€l 27 de septiembre.

Los impulsores de la primera
prueba deportiva de La Cadellada, con
la que se busca promover acciones sa-
nas entre la poblacién, son médicos
del propio HUCA que comparten pro-
fesion y también aficién deportiva.
«Somos lo que se dice ahora corredo-
res popularesy, indico Vanessa Sua-
rez, del servicio de Otorrinolaringo-
logia. Esta facultativa fue a quien le
correspondi6 dar la bajada de bande-
ra en las jornadas y quien trajo a co-
lacién un informe cientifico norue-
go que estudié a més 26.000 hom-
bres y que se publicé en mayo de 2015,
el cual demuestra que «un minuto de
ejercicio da siete minutos de vidan.

Su colega y también corredor Ma-
nuel Gorostidi hizo hincapié en la

De izquierda a derecha, Adelino Hidalgo (pte. Federacién de Atletismo), Mercedes Gonzélez (concejala
de Oviedo), Emilio Esteban (jefe de Oncologia Médica), Vanessa Suarez (médica), Alberto Sudrez Laso
(Medalla de Oro de Maratdn en los Paralimpicos de 2012), Antonio Molejon (Dir. Salud Publica), Miguel
Rodriguez (director médico del HUCA), Antonio Jaldn y Manuel Gorostidi (médicos). :: mario rosas

buena relacién entre el deporte y la
salud cardiovascular y recordé que
siete de los diez principales factores
de riesgo de muerte son cardiovascu-
lares. «Esta demostrado que hacer
ejercicio disminuye la mortalidady.
Segun este nefrélogo, no hace falta
convertirse en un deportista de élite,
«vale con cierta actividad fisica regu-
lary. Antonio Jalén, urélogo, es la ter-
cera pata de I Carrera Popular, que ya
cuenta con mas de 800 inscritos. Ayer

prefiri6 seguir el debate desde la gra-
da, aunque sus compatieros le obliga-
ron a subir para la foto oficial.
Siguiendo con «las bondades del
ejercicio fisicon, Emilio Esteban, jefe
de Oncologia Médica del HUCA, se-
fial6 que «el deporte moderado redu-
ce hasta en un 50% el riesgo de muer-
te por cualquier causay. En el caso del
cancer, «estd demostrado que rebaja
entre un 30 y un 40% la posibilidad
de un tumor de colon o de mamay.

Labautizada ya como la ‘Carrerhu-
ca’, ala que comprometid su partici-
pacion el director médico del hospi-
tal, Miguel Rodriguez («al menos en
lamas pequeiia, la de tres kilome-
trosy), cuenta con el apoyo de depor-
tistas como Alberto Sudrez Laso, Me-
dalla de Oro en Maratén en los Jue-
gos Paralimpicos de Londres 2012.
Ayer relaté como una degeneracion
macular le obligé a replantearse su
vida y cémo el atletismo me salvon.




