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POR VIOLETA SILVA

ino ha conseguido engancharse

ala moda del «running» y solo

de pensar en correr se agota, qui-

z4 lo suyo sea caminar. Esla ac-

tividad fisica mds natural para

el ser humano. El hombre lleva

haciéndolo cuatro millones de afios y pare-

. ce que le ha sentado bien. Cada vez mas in-

vestigaciones reivindican los superpoderes

de esta actividad que algunos llaman «power

walking». Tiene menos riesgos cardiovas-

culares que salir a correr y muchos mds be-

neficios. Pero no basta solo con pasear y ver

escaparates. Le contamos c6mo sacarle el

jugo para obtener los mayores beneficios y

lo Gltimo que dice la Ciencia sobre esta ac-
tividad tan saludable.

¢ Realmente se pierde peso?
Si, segtin un estudio de la London School of
Economics caminar media hora cinco dias
ala semana adelgaza mds que correr, mon-
tar en bicicleta o acudir al gimnasio
(hacer “spinning” o maquinas). Las
personas que caminan con frecuen-
cia bajan una talla de ropa respec-
to alamedia, reducen sus niveles
de colesterol, previenen los ataques
al corazén, la diabetes de tipo 2y 1a hi-
pertension. Si le faltan motivos, ademds
es bueno para el &nimo. Una buena cami-
nata levanta el &nimo. Los beneficios son es-
pecialmente notables en mujeres mayores
= de50 anos de bajos ingresos eco-
il némicos. Un estudio publi-
[ ] cado en la revista médica
«The Lancet» asegura que
con 40 minutos al dia se lo-
graria el mismo efecto contra
g el colesterol que las pastillas que
se recetan en las farmacias y sin tomar
ningina sustancia quimico.

Caminar
“mejora el

vigo

;Como hay.quecaminar?
No sirve cualquier tipo de camina-
ta. Hay que ir a paso ligero «a un
- ritmo que permita hablar pero no
cantar», se suele decir. Lo mejor
(Y es no hacerlo en ayunas, pero tam-
poco tras una comida copiosa. Tam-
bién se debe acomparfiar la marcha de
la adecuada hidratacidn, sobre todosila
marcha dura mas de 30 minutos. Y como di-
cen la mayoria de los comentaristas depor-
tistas cuando un campedn logra su éxito en
los tltimos metros, hay que ir de menos a
mads. Empezar, poco a poco, para que los
miisculos vayan entrando en calor. La prin-
cipal ventaja de esta actividad es que se lo-
gra un ejercicio constante, sin'paradas.

|| sufricun
| ictusouna
demencia
vascular

a el corazon y también el
Celrgoro ;
Los beneficios van mucho mas alla del co-
razon, las articulaciones y los misculos.
También mejora el riego sanguineo del ce-
rebro y lo mantiene a salvo del temido ictus
y de demencias de origen vascular. Una in-
vestigacion, presentadas en la tltima reu-
nién de Biologia Experimental lo demues-
tra. El impacto del pie en el suelo mientras
se camina, envia ondas de presion a través
o ' delasarterias que aumentan de forma muy
~ significativa el aporte de sangre al cerebro.
| Quiz4, por ello, a algunas personas se les
ocurran las mejores ideas mientras camina-

T e

Los beneficios del «walking»

Paso a paso

Adelgaza mas que correr o ir al gimnasio, no cuesta
dinero, se puede hacer a cualquier edad y mantiene en
forma el cerebro. ;Se puede pedir mas?

nan. Ya sabe, al caminar mueve las piernas
el corazon y también el flujo sanguineo ha-
cia el cerebro.

Es bueno para personas sanas y también
en aquellos que comienzan a tener cierto
deterioro cognitivo.

;Se debe andar en la ciudad,
pese a la contaminacion?

Si. Es cierto que seria mas saludable hacer-
lo en entornos ambientales limpios. Cada
vez hay mas evidencia cientifica que rela-
ciona las enfermedades cardiovasculares

y el cancer con la exposicién a niveles ele-
vados de contaminacién atmosférica. Pero
en la balanza de riesgo beneficio, sigue ga-
nando el ejercicio fisico. La Universidad de
Cambridge (Reino Unido) ha demostrado
que caminar o andar en bicicleta son acti- l
vidades muy saludables incluso en las ciu-
dades mds contaminadas.

Los beneficios de este ejercicio, siempre
v cuando no se excedan en el tiempo, supe-
ran con creces los efectos negativos de la
contaminacién. Incluso en la ciudad de Nue-
va Delhi, una de las ciudades mds conta-
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minadas del mundo, su poblacién deberia

. pasear o andar en bicicleta mds de cinco

horas semanales antes de que los riesgos
de la contamiancién fueran mayores que
los beneficios para la salud.

uede haber algo mejorgue

‘aminar? Si, 12 marcha nérdics
Hay una modalidad de caminata, la mar-
cha nérdica, que ademads de mover las pier-
nas utiliza un par de bastones de paseo con
los que consiguen ejercitar los brazos. Para
hacerlo correctamente, el caminante debe
mantener una postura erguida, con la bar-
billa paralela al suelo y el paso debe ser na-
tural cuando se apoya en los bastones. Los
bastones nunca van delante del cuerpo,
siempre por detrds o en paralelo. Mejora la
fuerza del tren superior, la capacidad pul-
monary la flexibilidad.

Otro estudio de la doctora Barbara Pe-
1llegrini, publicado en la revista Plos one,
confirma que «practicarlo es recomenda-
ble para aquellas personas que sufren do-
lores lumbares y problemas de espalda».
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erder el cabello por la quimioterapia es una de las cosas que mas

preocupan a los pacientes, en concreto a las mujeres. El cabello
puede caerse por completo, gradualmente o por partes. En algunos
casos. simplemente se afina, y puede resecarse.

Recomendaciones

¢+ Adelantarse 2 los cambios: La caida del cabello se produce a
partir de la 2° 0 3° semana de tratamiento. En Svenson recomendamos

 cortarse el pelo previamente para acostumbrarse poco a poco a la

‘nueva imagen.

= Se puede elegir peluc fiuclo ¢ - La peluca es un
recurso estético muy oomodo y eﬁcaz pan dxsumxlar la alopecia
durante ¢! tratamiento. Ademas puede elegir la peluca de pelo natural
o sintético que mejor se adapte a su estilo.

Compromiso Svenson contra el Cancer

En Svenson queremos ayudar a las personas que estan en un proceso
oncolégico desde lo que mejor sabemos hacer...

+ Colaboramos con la AECC a través de la
DONACION DE 50 PELUCAS ONCOLOGICAS
para personas Sin recursos.

* Ofrecemos DESCUENTOS DE HASTA UN
60% en pelucas de pelo natural a los pacientes en
tratamiento, y un 10% ADICIONAL PARA L.OS
ASOCIADOS DE LAAECC. -




6 SALUD

En portada

POR ERIKA MONTANES

ds de 278.000 peregrinos

consiguieron en 2016 sellar

su compostela en Santiago.

Lo que significa que reco-

rrieron una distancia mini-

ma de 100 kilémetros a
pie, 0 200 km montados en sus bicicle-
tas. De continuar este afio con la misma
racha, se batirdn de nuevo récords his-
toricos que hardn de la jacobea la ruta mas
recorrida del mundo. En estas fechas pri-
maverales, son sobre todo extranjeros los
que se lanzan a la aventura religioso-espiri-
tual, de contacto con la naturaleza y expe-
riencia social, mientras que en los meses del
estio son los espafioles los que se enfundan
las botas. Desde el medievo, los testimonios
de los caminantes dejan plasmado que la
travesia pone a prueba, de una u otra ma-
nera, no solo el alma y la mente, sino tam-
bién el cuerpo. Es evidente. Pero... ;se sabe
cémo prepararlo para que no le pase factu-
ra al organismo?

«Habitualmente los peregrinos tienen la
percepcion de que son mas débiles de lo que
enrealidad son», dice a ABC Carlos Men-
cos, autor de las guias del «Buen Camino»
vy uno de los mayores conocedores de los di-
versos itinerarios (el portugués, baztanés,
el del Norte, el primitivo...) que componen
el entramado del Camino de Santiago. Y. sin
embargo, para Jesis, de la Asociacién de
Amigos del Camino de Madrid, la clave para

_encarar, etapa a etapa, esta en la «dosifica-

cién», porque hay que saber «dénde esta el
limite cada dia», opina. «Unos pueden tra-
bajar solo 15-16 kilémetros, v el cuerpo debe
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El botiquin del peregrino

L CAMINO

gue no pesa

Alimento para el alma, 1a ruta jacobea por la que cada ano
transitan mas de 200.000 personas también es un reto
para el organismo que debe protegerse del sol, las lesiones
en los pies y la deshidratacion

descansar, y otros recorren 40 kilémetros.
Si fuerzo la mdquina, ya no me recupero»,
dice este hombre, que ha sido hospitalero
al abrigo de miles de peregrinos en diver-
sos refugios de la via hasta [a catedral com-
postelana. :

No obstante, el Camino esta lleno de fi-
guras, ancianos, enfermos, ninos, que de-
safian las leyes de su propia naturaleza fi-
sica. Como dice uno de los once peregrinos
venidos de Arizona y protagonistas del do-
cumental «Footprints», del director Juan
Manuel Cotelo, la premisa es: «Aléjate de
todo lo que te distrae». Y en el Camino solo
existe el refugio con uno mismo. «Yo no me
atreveria a decir a nadie, de ninguna edad
ni limitacién, que no puede hacerlo. He vis-
to de todo, y funciona. Con mas o menos

energia, se puede hacer. El problema que
surge es la falta de tiempo, que se progra-
ma para-hacerlo en equis dias porque no
dispone de dias libres y ahi si hay agobios
por caminar a un mayor ritmo». En la men-
tada cinta, también se recomienda: «Si vas
en grupo, camina al ritmo del més lento».

Con oxigeno y pasito a pasito

Metidos en la ruta, se ve a un ciudadano
francés enganchado a una maquina de oxi-
geno, que avanza, pasito a pasito, en su ruta
de Ribadeo (Lugo) hasta Santiago; mientras
Jaime y Marta, él vasco y ella burgalesa, lo
observan con admiracion y recuerdan que
en su peregrinaje desde Irtin, completando
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las etapas que trazan por la costa cantabrica
el Camino del Norte una gastroenteritis aca-
b6 con su intencién de culminar el trayecto.
«Beber de las fuentes que encuentras no siem-
pre es buena idea. Se tiene que estar muy aten-
to, en tu desesperacion por beber, a Ias indica-
ciones de potabilidad», avisa Jaime a navegan-
tes.

El agua y la hidratacién es el primer cuida-
do impenitente para el caminante. Mencos re-
marca ése como uno de los tres pilares en los
que se sustenta la salubridad del peregrino:
sol, pies y agua. Para protegerse del primero,
«sombrero y crema solar». También «after-
sun», recomienda el farmacéutico José Manuel
Lépez Tricas. «Como siempre se carnina hacia
el oeste, descubrimos las quemaduras en la
nuca y las pantorrillas de los peregrinos, que
hay que proteger con esmero antes de cada
etapan, afiade Mencos. Entre las dos y las cin-
co de la tarde no es conveniente caminar, pues
es cuando se producen las insolaciones y des-
mayos en €l recorrido.

Para el cuidado del pie, «botas de media
cafia, y siempre calzado que no sea nuevo. Tal
es asi que hay gente que hace el Camino has-
ta con zapato de oficina, porque es el que més
adaptado tiene», completa el periodista nava-
rro. No es lo comiin, ni lo aconsejable. «Al me-
nos hay que usar el calzado que vayas a llevar
el mes de antes de la caminata, si no quieres
que te salgan ampollas», Jesiis tiene una rece-
ta singular; «Que el calcetin pique. Que no sea
recién estrenado. La arruga del calcetin pro-
voca la ampolla, hay que estirarlo bien, y si no-
tamos una arruga, detenernosy hacer lo pro-
pio. Si esperamos unos kilémetros, como sue-
le hacerse hasta llegar a un refugio, la ampolla
ya estd alli. Si ha salido, se debe pinchar con
una aguja y con un hilo drenas el liquido. Nun-
ca cortarla»,

Los problemas con las ufias, la tendinitis y
las rozaduras complicaron la travesia para
Jose, conserje de un colegio mayor en Madrid.
«Es esencial que el peregrino deje el pie respi-
rar cuando llegue al albergue y se duche -pide
Jesis en la Asociacion situada en la calle Ca-
rretas-. Hay que usar chanclas para no infec-
tarse de hongos en los albergues donde se alo-
jan cientos de personas cada diax.

El doctor Lopez Tricas introduce dos pro-
ductos idéneos para el cuidado previo del pie
del caminante: o recubrir la planta del pie con
vaselina; o hacerlo con el producto Vips Vapo-
rub, que consigue el mismo resultado que la
primera, perocon cierto efecto refrescante. En
el botiquin hay que meter una pequenia tijera,
tiritas y apositos, medias de compresion, an-
tisépticos, algtin medicamento antiinflama-
torio; colirio para la sequedad ocular y algin
producto para ahuyentar mosquitos, amén de
las medicaciones habituales.

«La figura del caminante es la de un cara-
col con su casa a cuestas, por eso, que la mo-
chila no sea desmedida y tenga un peso lleva-
dero. El peregrino que goza de una salud acep-
table y una preparacion media est4 listo y solo
tiene que cuidar que el equipo no se dejeala
improvisacién», resume el hospitalero. Para
Mencos, solo hay un elemento externo mas a
tener en cuenta. Las mayores lesiones para el
peregrino son los accidentes de trafico. «No
hay que andar de noche, ni de madrugaday
ser conscientes de que al cruzar una carrete-
ra son menores tus reflejos y vas ralentizado
por el peso de la mochila», alerta.
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- Alimtacién:. hay que hacer, como
minimo, una comida seria al dia. Por
eso, los municipios por los que
atraviesa la senda jacobea ofrecen en

. un sinfin de establecimientos el
llamado «ment del peregrino», con
comidas calientes, o suficientemente
caléricas y proteicas como para
reponer el desgaste de energia origina-
do por las exigencias de cada etapa.
» Complementos sanos y caléricos en
la mochila: ademas de la correcta
alimentacion, en la mochila no pueden
faltar complementos vitaminicos o
caléricos, sobre todo azicar y/o
chocolate, pasas, nueces y otros
frutos secos.
~Agua: hay que beber mucha agua
durante el recorrido. Detenerse y
rellenar la botella o cantimplora que se
cargue en las fuentes de agua potable.
Aun sin tener sed. Eso si, el tamafio

Queé se mete en la mo

rﬁ_ S

r Tama.ﬁcl_: puede parecer obvio, pero
una mochila demasiado cargada y
grande dificulta cada pasoenel
camino. De tamafo medio y con las
prendas justas, se logra que cada
kilémetro no pese un poco mas, una
sensacién que tienen los peregrinos
en su ruta hacia Santiago.

+ Equipacion: dos prendas de ropa, a
lo sumo tres. La equipacién basica
consta de ropa interior, las botas de
andar y las zapatillas de playa o
chanclas; una toalla tipo gamuza que
apenas pesa unos gramos; titiles de
aseo minimos; capa de agua; sombrero
o gorra; el anorak ouna prenda que
abrigue; gafas de sol y el botiquin.
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tampoco puede ser muy grande para
evitar la carga. Nunca se debe descui-
dar la ingestion de agua durante el
trayecto y no contar con reponer el
contenido, porque hay muchos
kilémetros sin dispensa ninguna.

» Dormir y respetar el sueno de los.
demds: dormir y reponer fuerzas es
crucial. No siempre, segin el aloja-
miento, puede realizarse de forma
apta, pero es capital respetar los
horarios de suefio del resto de peregri-
nos alojados, también los de cierre y
apertura de los recintos. Para iniciar la
marcha temprano, no-se debe pertur-
bar el descanso de los que quieran
demorar su travesia. Por ello, se pide
que las personas que deseen madrugar
en demasia, dejen preparada su
mochila la noche anterior para salir

del dormito-
‘ rio sin
: encender
\ - =2 luces ni
—
e hacer
£ o Tui-

o=

dos.

» Atrezzo necesario: un bordén para
ayudar a caminar, sobre todo en
tramos embarrados o pedregosos; y
un saco de dormir, por si es necesario
pasar la noche en un albergue sin
camas, 0 en un polideportivo.
~Consejos de higiene obligatorios: al
completar cada etapa yllegar a un
albergue, el peregrino ha de ducharse
y ponerse ropa limpia. Normalmente,
se lava la ropa usada, para lo que debe
pertrecharse de un pequeno jabon de
mano. Se tiende la ropa para que se
seque y que no sea, himeda, un peso
extra al dia siguiente. Sien la etapa
consecutiva no estd seca, se colgara
en el exterior de la mochila o se
trasladard en una bolsa de plastico.
Tarjeta sanitaria y méviles: no
olvidar la primera y apagar el segundo
en los albergues. Guarecer ambos de la
lluvia, junto al dinero o tarjetas de
crédito, en un envoltorio de pléstico.




