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Algunos marcadores relacionados con las fracturas aumentan en los partidos

Una de cada tres lesiones
musculares en futbolistas
son causadas por el estrés

lestrés esta detras de una
E de cadatreslesiones mus-

culares de futbolistas, se-
gunrevelaunainvestigacion dela
Universidad Internacional de La
Rioja (UNTR), que haanalizadola
saliva de los futbolistas profesio-
nales. Este proyecto, que ha con-
tado con la colaboracion de varios
clubes de la LFP, estudia como el
estrés afecta al rendimiento de los
jugadoresyles hace mas proclives
alaslesiones, lo que mermasu ca-
pacidad de juego.

Su objetivo es proporcionar me-
canismos que, tras la deteccion de
marcadores hormonales preocu-
pantes, sirvan para prevenir las
consecuencias fisiol6gicas del
estrés, el miedo o la presion, de
manera que minimice el impac-
to sobre la salud de los futbolis-
tas. Lainvestigaciéon muestra que
concentraciones altas de cortisol
-la hormona que causa el estrés-,
creatina quinasay tasas reducidas
deinmunoglobulina A se asocian
con unamenor adaptacion psico-
fisiologicay mayor riesgo de lesion
muscular.

ANALISIS DE LOS EQUIPOS

Recientemente, se anadi6 al pro-
cedimiento el analisis de la pro-
teémica salivar para determinar
las concentraciones circulantes de
interleucinas y otros metabolitos
que se estén dirigiendo en ese mis-
mo momento alos “tejidos diana”
y que, por lo tanto, estin modu-

L.

Un jugador es retirado en una camilla en Qatar.

lando la actividad de motora, los
procesos cognitivos, afectivosyla
toma de decisiones, entre otros.

Asi, es posible conocer aspectos
como latoleranciaal estrés, la ca-
pacidad competitiva de cada ju-
gador y las tendencias generales
del equipo alo largo de una tem-
porada competitiva.

ESTEBAN BIBA

Este proyecto de investigacion
espropiode UNIRy contemplalas
siguientes fases: estudio longitu-
dinal de equipos profesionalesalo
largo de 7 temporadas, analisis de
laprotedmica salivary desarrollo
de un programa de intervencion
parala prevencion de lesiones de-
portivas. m

El consumo “en atracones” de
alcohol se estabiliza a l1a baja

lalcohol esla adiccién mas
Efrecuente en Espanay un

habito sobre el que no hay
percepcién de riesgo, segtin el de-
legado del Gobierno para el Plan
Nacional sobre Drogas, Joan Ra-
mon Villalbi, que constato que el
consumo “en atracones”, cuatro
copas o mas el fin de semana, se
estabiliza con tendencia a la ba-
ja. Villalbi también confirmé que
existe un vinculo estrecho entre
adicciones y salud mental y las
personas con problemas psiquia-
tricos tienen mas riesgo de con-

sumir sustancias psicoactivas,
hipnosedantes, drogas ilegales
y alcohol.

Los principales resultados de la
encuesta sobre alcohol, drogas y
otras adicciones EDADES 2022,
realizada este afo sobre una mues-
trade 26.000 personasde 15 a 64
afos, visibiliza que la foto gene-
ral del consumo de drogas sitia
al alcohol como la adiccion mas
frecuente, seguida del tabaco, el
cannabis y los hipnosedantes, la
mayoria prescritas por un médico
pero también sin receta.

También ha revelado que los
opioides tienen una ligera tenden-
cia a incrementarse, que se man-
tiene estable el consumo de alcohol
ocasional y entra en declive los que
lo ingieren a diario, que suponen
el 9% dela poblacién. Respecto al
cannabis, presenta un consumo
estable si bien en los ultimos 25
afos la poblacion que lo toma dia-
riamente ha pasado del 1% al 8%.
En cuanto a la cocaina, hay una
disminucién del habito entre los
jovenes mientras que crece entre
los mas mayores, de 85 a 64-anos.m
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Consejos para una
alimentacion saludable
en las fiestas navidenas

na 6ptima alimentacién
es fundamental parala
salud. Los farmacéuti-

cos sabemos que son muchaslas
maneras en las que los alimentos
pueden interactuar con los medi-
camentos. Por eso, explicamos a
nuestros pacientes como debe ser
administrado un determinado
farmaco en relacion a las comi-
das: si debe suministrarse con
el estbmago lleno o es necesa-
rio hacerlo en ayunas o, incluso,
cuando se debe tomar sin ingerir
ningin alimento.

que no queremos pasar por al-
to. Otra clave fundamental esla
de intentar escuchar al cuerpo
cuando esta saciado.

Aunque las sobremesas se
alarguen, es importante saber
decir “basta” cuando no quera-
mos comer mas, procurando no
terminar demasiado hinchados.
Recordad que la comida es un
placer, no una obligacion, porlo
que es necesario masticarla, sa-
borearla y disfrutarla.

No olvidéis, ademas, utilizar

estas fechas para aumen-

Vigilarlo que come- tar vuestro nivel de
mos y cuanto es al- Mantener actividad fisica. Se
go que se debe ha- el organismo trata de un tiem-
cer durante todo hidratado, po ideal para la
el afno. En fies- priorizando la practica depor-

tas navidefias
puede resultar-
Nnos un poco mas
complicado seguir
determinadas pautas
porque las comidas suelen
ser mas abundantes y copiosas.
Para evitar problemas innece-
sarios de salud, os recomenda-
mos comprar en estas fechas so-
lamente aquellos productos que
de verdad necesitemos y vayamos
aconsumir. Asi evitamos que so-
bre comida y garantizamos que
su ingesta sea la adecuada.
Mantener el organismo hidra-
tado, priorizando la ingesta de
aguay reservar el vino o el ca-
va para brindar en los dias es-
peciales es otra recomendacion

ingesta de agua
yreservar el vino
o el cava para
brindar

tiva con fami-

liares, allegados

0 amigos, asi que

aprovechad los mo-

mentos de ocio en esta
direccion.

Y debido a que son fechas se-
naladas, en las que muchas veces
nos desplazamos fuera de nues-
tra casa, o bebemos y comemos
alimentos diferentes o en dema-
sia; nunca podemos dejar de to-
mar nuestra medicacion habi-
tual, ya que estos dias son igual
deimportantes que los anterio-
res. Por eso, no debemos olvidar,
especialmente en esta época del
ano, laadherencia alos medica-
mentos que nos hayan prescrito.

iFeliz afio nuevo!

Estas fechas son propicias para grandes comilonas.



