@
Q
[
©
E
2
=
[o3
(0]
[0}
kel
R
%]
Q
b=
Q
o
et
2
=)
£
©
[0}
b=l
8
=
©
[
[e2]
o
fe)
(e}
w
—
[}
£
S
2
©
(U]
[}
je!
[72]
@
o
c
S
[
Ko}
[0
©
o
je2]
[}
2
°
2
o
I
£
S
<)
=
b=
o
Q.
[}
©
o
2}
[<}
e}
£
2
173
e
m
[2]
©
£
[=}
o
[
=
o
Q.
o
kel
©
N
©
o
o]
fe!
o
[=%
X
[5]
o
je!
(2]
[0}
©
o
%]
o
t
Q
o
[
[
o
s}
[T

HealGhy You

The NATION’S HEALTH
Agosto de 2011

Manténgase sano y sin infecciones en el gimnasio

Por Teddi Dineley Johnson

e dirige al centro comunitario

para jugar baloncesto por la

noche. Su energia esta dismin-
uyendo, pero en la cancha estara
rodeado de sus energéticos amigos
de aro. Pero también estara rodeado
de gérmenes. De bacterias a virus
pasando por micosis, los gimnasios,
los vestuarios y los clubes son caldos
de cultivo para todo tipo de bichos.
“Los gérmenes y las bacterias se
encuentran en todas partes, incluidos
los gimnasios,” explica Jack Foley,
entrenador de atletas certificado,
director de medicina deportiva en
Lehigh University. “Lo ultimo que uno
quiere que le ocurra cuando se ejercita
es enfermarse en el gimnasio o
instalacion deportiva.” La naturaleza
del atletismo expone la piel a una
amplia gama de agentes infecciosos. Segun
la National Athletic Trainers’ Association
(Asociacion Nacional de Entrenadores
Deportivos), las infecciones en la piel son
muy comunes en los atletas. Desde centros
comunitarios hasta clubes, millones de
estadounidenses van al gimnasio cada afno
para jugar a la pelota, usar los equipos de
ejercicio y participar en clases, como yoga.
Pero compartir los equipos, las
toallas, las alfombrillas e
incluso la barra de jabon
en el gimnasio o en los
vestuarios lo pone a
usted y a otros en riesgo
de contraer algunas
enfermedades comunes
de la piel, como el pie de atleta, prurito de
jockey, tiha y estafilococo.

Busque las maquinas limpias
Las botellas rociadoras y las toallas de papel
provistas por los gimnasios tienen la finalidad
de mantenerlo sano, no de conservar brillantes
las maquinas de cardio. Antes y después de
utilizar una maquina, desinfecte los lugares que
estaran —o estuvieron— en contacto con el cuerpo,
como los manillares de los elipticos o el asiento
de la bicicleta. “Una repasada rapida es suficiente,”
cuenta el Dr. William Schaffner, especialista en
enfermedades infecciosas
de la facultad de medicina
de Vanderbilt University.
= “Con un poco de pre-
vision, puede hacer
estas cosas
automatica-
mente.”

El germen
mas peligroso
que se

esconde en los
vestuarios y gim-

>> Para obtener mas consejos, visite
www.cdc.gov/mrsa/prevent/athletic.html

nasios es la bacteria Estafilococo aureus
resistente a la meticilina, 0 SARM. Segun los
Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (Centers for Disease Control
and Prevention) de los Estados Unidos, la
SARM es un tipo de bacteria estafilococo
resistente a ciertos antibiéticos. Fuera de los
hospitales, la mayoria de las infecciones por
SARM son infecciones de la piel. Las infec-
ciones por SARM mas graves o potencial-
mente mortales pueden ocurrir si la bac-
teria ingresa en el cuerpo a través de
cortes, raspaduras y escoriaciones. Los
deportes de contacto exponen a los
atletas a un riesgo mayor de contraer
una infecciéon por SARM, y los adoles-
centes varones —que suelen adaptarse
menos a las practicas higiénicas que las
mujeres— se encuentran en una situacion de
riesgo mayor de contraer esta infeccion, segun
Schaffner, quien advierte que la buena higiene
es muy importante. “Ahora existen una cantidad
de estudios que indican que los muchachos y

los vestuarios necesitan una revitalizacion higiéni-

ca,” expresa Schaffner. “Hay que fomentar que
los muchachos siempre se den una ducha
luego de la practica de futbol o de jugar balon-
cesto. Use jabon. Suena muy basico, pero es
importante. No hay que compartir toallas y si
hay que asegurarse de que el uniforme y las
toallas se laven con frecuencia.”

Potencie su ducha

Si elige darse una ducha en el gimnasio o
en el vestuario, nunca comparta las toallas y
siempre use jabén liquido, no la barra comuni-
taria. El pie de atleta también suele contraerse
en los vestuarios y las duchas comunitarias,
donde los pies descalzos entran en contacto
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con los hongos. Segun la Asociacion
Médica

Estadounidense de Podologia,
para prevenir una infecciéon ayuda
mucho practicar una buena higiene
de los pies en el gimnasio. Use
chancletas en la ducha y evite
caminar descalzo.

Cubrase los cortes y los
raspones

Si tiene pequefas abrasiones en
la piel, pero quiere participar en un
partido de futbol (americano) de
toque, asegurese de que sus heridas
se estén curando sin supurar y
cubralas con vendas limpias y
secas.

“Esto cumple una doble
funcion,” explica Schaffner. “Nadie
quiere contraer una infeccion, pero
tampoco quiere pasarsela a otro.”
Preste atencion a los signos de infecciones
de la piel y vea a un proveedor de atencion
médica si presenta algunos sintomas como
enrojecimiento, calor, hinchazén y pus.

Sea consciente, pero no tenga miedo

Aun con los riesgos de infeccién, no hay
necesidad de tirar la toalla del gimnasio. “Ellas
no deberian afectar el disfrute y la participacion
total de la experiencia,” afiade Schaffner. “Ir al
gimnasio es una actividad saludable y uno
debe disfrutarla. Es una forma de sumar a la
calidad de vida ademas de ser un excelente
modo de mantener la salud.”

Lavese 1as manos antes de irse

Durante un picadito o un entrenamiento,
estara en contacto con muchas personas
y muchos equipos. Schaffner recomienda
que si planea ducharse cuando llegue a
casa, al menos se lave las manos antes
de irse del gimnasio.

“Lavarse las manos tiene mas que ver
con el entusiasmo que con el tipo de jabén”,
explica Schaffner. “Hay que enjabonarse
abundantemente y enjuagarse bien. Es un
método de prevencién excelente.”
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