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SALUD. EL INFORME ‘CORAZON VECINAL RESUME EL TRABAJO ESTADISTICO REALIZADO POR JOSE LUIS MARTI

El 92% de granadinos no sabe
qué es la dieta mediterranea

El estudio de un cardidlogo revela que los mayores de 60 afios incurren en graves
factores de riesgo de padecer enfermedades coronarias, sobre todo las mujeres

La tercera edad no se cuida
lo suficiente y puede sufrir
dolencias coronarias a causa
de la mala alimentacién, el
sedentarismo o el estrés.

El estudio de un granadino
alerta sobre los factores

de riesgo.

i P. E. Granada

» E192% delos granadinos des-
conoce en qué consiste la dieta
mediterrdnea, segtin el estudio
‘Corazén vecinal’ elaborado por
el cardilogo José Luis Marti. “No
hay que prohibir ningtn ali-
mento, s6lo conocer cudles se de-
ben comer cada dia”. El doctor

“Estudio. De izquierda a derecha, Meichor Séiz Pardo, Ed

resumi6 con estas palabrasla ex-
periencia adquirida durante sus
afios como jefe del Servicio de
Cardiologia del Hospital Clinico
y profesor de la Facultad de Me-
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Tras su jubilacién, en 2005, se

implicé de lleno en mejorar la sa-
lud los granadinos por medio de
encuestas y charlas en las aso-
ciaciones de vecinos. En sep-
tiembre del afio pasado instruy6
arepresentantes vecinales de to-
dos los barrios en unos cursos de
monitor cardiosaludable.

Con ayuda de la guia ‘Preven-
ci6n primaria coronaria’ —escri-
ta por €l mismo y patrocinada por
el Ayuntamiento—, Marti ha dado
consejos sobre alimentacién y ha-
bitos de vida en toda la capital, a
la vez que iba recopilando datos

uis Mart(, ayer durante pmsehﬁcién; 1, ALGARRA

Encuestéa 7000
personas de entre 25
y8bafios, delas que
mas del 90%
superaba la
sesentena

estadisticos. Desde hace tres afios
ha liderado varios estudios: uno
con 3.500 empleados de nueve
empresas granadinas; otro con
500 enfermos de Churriana, y un
tercero sobre las granadinas. “Las
mujeres tienen un mayor riesgo
de infarto tras ]amenopausia. Es-
tin desprotegidas porque se que-
dan sin estrégenos”, comenté
ayer a La Opini6n.

Para elaborar el informe ‘Co-

razén vecinal’ el cardidlogo en-
cuestd a7.000 personas de entre
25y 85 afios, de las que mas del
90% superaba la sesentena. La
estadistica muestra datos sobre
las costumbres mas arraigadas
en este sector de la poblacién,
como el sedentarismo (75% de
los encuestados), el estrés (70%)
o la tabaquismo (21%). “Existen
malos habitos que entrafian gra-
veriesgo y hay que corregir”, ma-
nifesté6 Marti. Prueba de ello es
que el 85% afirma no hacer ejer-
cicio fisico a pesar de que el 55%
reconoce estar obeso.

Prevencién. Los factores de ries-
go de padecer una enfermedad
coronaria pueden prevenirse con
una adecuada alimentacién, algo
que, segtin el estudio, los grana-
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Una guia con
consejos para
una vida
cardiosaludable

» El Ayuntamiento de Granada

gi6 ayer la pr: tacion de
‘Corazén vecinal'. El autor del es-
tudio estuvo acompaiiado del al-
calde de Granada, José Torres
Hurtado; el edil de Participacion
Ciudadana, Eduardo Moral, y el
defensor del Ciudadano, Melchor
Séiz Pardo. Durante su exposicion,
el cardiélogo granadino insistié en
la “informacién como prevencién”
de las enfermedades coronarias y
aconsejo el estilo de vida ‘cardio-
saludable’ para evitar enfermeda-
des del corazén.

Entre los consejos para cuidar
las arterias estan una alimenta-
cién sana basada en la dieta me-
diterrdnea, el ejercicio fisico diario
y el abandono de los habitos t6xi-
cos (tabaco, alcohol, drogas).
Cada persona también debe con-
trolar su peso, la tensién arterial y
el nivel de colesterol. En caso de
cifras elevadas deben corregirlas.

Otro de los trucos del doctor
José Luis Marti, reflejados en la
guia ‘Prevencion primaria corona-
ria’, consiste en conocer cada do-
lencia para combatirla. Asi, la hi-
pertension arterial se rebaja al re-
ducir el consumo de sal y evitar el
estrés. Laansiedad disminuye con
el ejercicio fisico y los métodos
para relajarse. La diabetes, por su
parte, se reduce con una dieta es-
pecifica para bajar de peso.

dinos deben mejorar. E1 74%
de los entrevistados toma mas
carne que pescado; un 40% pre-
fiere la leche entera frente a las
desnatadas u Omega 3,y el 90%
toma huevos a diario. “Es nece-
sario consumir 300 miligramos
de colesterol al dia y un huevo
tiene 200”, coments el cardié-
logo.

El estudio concluye que el 70%
dela poblacién mayor de 60 afios
tiene un riesgo medio de sufrir
un mal coronarioy el 11% riesgo
alto, una cifra “demasiado ele-
vada” para Marti. m

' pescribano@epi.es
@  Comente esta noticia en...
www.laopiniondegranada.es
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Seis granadinos navegaran por el Danubio junto a jovenes

de toda Europa para conocer sus costumbres por c. aurerez canta

ntes. Los j6venes
rineros, junto a la
adora del IAJ, Olga
Manzano. L. 0.

Vikingos del siglo XX

» Nieves Molina es una joven de 23
afios que pertenece a la Unién De-
portiva de Farmacia. Francisco Mar-
tin tiene 21 afios y es de la Asociacién
Iliber y Ramén Hernandez de 19 afios
trabaja en el punto de informacién
joven del distrito de Ronda. Estos gra-
nadinos comparten su aficién por la
aventura y son tres de los seis afor-
tunados viajeros de un barco vikin-
go que recorrerd el Danubio, con una
tripulacion de 49 jévenes proce-
dentes de lugares como Alemania,
Letonia y Holanda. La travesia reco-
rrerd durante 21 dias Viena, Buda-
pest y Eslovaquia, entre otros luga-
res, durante un total de 3.000 km que
finalizard en Sofia el proximo dia 28.

La iniciativa parte del Instituto An-
daluz de la Juventud, que se enrola
en el programa europeo de inter-
cambio juvenil Intercultural Dialo-
gue Running y su novedosa inicia-
tiva Euroviking.

Miguel Fernandez, monitor en-
cargado de la expedicién granadina
explicé: “Se trata de la aventura de
viajar en un barco vikingo restaura-
do, donde ademds los participantes
tendran que trabajar muy duro, ya
que se encargaran de remar —en jor-
nadas de tres horas diarias— limpiar,
cocinar y montar las tiendas de cam-
pafia”.Pero sobre todo el viaje cuen-
ta con el atractivo afiadido de que una
vez en tierra, estos jovenes marine-
ros tendran la oportunidad de co-
nocer los distintos pueblos europe-
os en los que atraque el barco, pues-
to que la principal misién que tienen
es la de conocer e intercambiar cos-
tumbres, gastronomia y folklore con
el resto de los tripulantes. Para Nie-
ves se trata de una aventura perfec-

ta ya que engloba convivencia, turis-
mo y deporte en un mismo viaje. A
Francisco le sedujo la idea de viajar
en un barco vikingo restaurado, mo-
tivo por el que se apuntd sin dudar-
lo. Para Ramén lo mas significativo
es poder conocer una parte de Eu-
ropa poco turistica.

Todo parece estar bien atado tras
la reunién en Hamburgo de 1a se-
mana pasada, donde se dieron cita
los monitores de estos chicos para
terminar de concretar las activida-
des, el reparto de tareas y las normas
de navegacion. Miguel comenta que
una de las actividades que han pre-
parado con especial entusiasmo es
una noche tematica que se centrara
en las costumbres andaluzas y es-
pafolas, en la que escucharin fla-
menco y beberdn gazpacho.

Los chicos granadinos aseguran
que ya han comenzado su aprendi-
zaje , puesto que desde que les die-
ron la noticia se encuentran total-
mente sumergidos en el mundo vi-
kingo, estudiando sus conquistas y
su historia.

Los nervios dejan paso a la ilusién
y el entusiasmo de una aventura que
comenzara el dia 7 de Julio desde Co-
lonia (Alemania).

Si por algo es recordada la civili-
zacién vikinga, ademas de por sus
peculiares gorros adornados con cuer-
nos y su gusto por la cerveza, es sin
duda por sus rapidas y ligeras em-
barcaciones que les permitian sur-
car mares y rios, unas aliadas per-
fectas para sus invasiones.

Ahora en el siglo XXI estos navi-
os han sido recuperados para inicia-
tivas tan insélitas como la que dis-
frutaran estos agraciados granadinos.
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Fiestas Populares en
Cerrillo-Maracena

El préximo viernes dia 4 de Julio la
Asociacién de Vecinos Cerrillo-Los
Barrios de Maracena celebra sus fies-
tas populares, que se prolongarin
hasta el dia 6. El festejo comenzara
con un disparo de cohetes a las 8 de
la mafiana y serd a las 10 cuando los
vecinos y todas las personas que lo
deseen podrén disfrutar de la expo-
sicién de pinturas, manualidades y
fotografias del barrio en los locales
de la Asociacién de Vecinos; tam-
bién encontrarin cucafias en el par-
que, un campeonato de petanca en
el campo de fatbol y un desfile de
moledos . Pero sin duda el momen-
to mads esperado es la eleccién de la
reina de las fiestas, un honor al que
aspiran muchas jovenes en estas fe-
chas. La ceremonia est4 prevista pa-
ra las 23.00 horas y tras ella tendrd
lugar la celebracién y el baile en la
verbena popular, que contara con la
musica de la Orquesta Yumara. El
sdbado se abrird el dia con un pasa-
calles y, como no podia faltar la co-
mida, le seguird una degustacién de
tortas y batidos.

Elgransaltode
WWF/Adena

Adena celebra el dia 6 de julio alas
11 de la mafana el Gran Salto, una
iniciativa con la que pretende lla-
mar la atencién sobre el estado de
los rios, en la que pedirdn que se re-
cuperen los usos tradicionales y pi-
diendo més proteccién y una me-
jor gestioén para sus cauces. La ini-
ciativa estd pensada como un gran
chapuzén multitudinario, simulta-
neo y reivindicativo. La cita serd en
el Rio Dilar a su paso por la locali-
dad que le da nombre. Al acto acu-
diran los portavoces y voluntarios
de los diferentes grupos que forman
WWF/Adena en toda Espafia, ade-
mas de todas aquellas personas que
quieran acercarse para manifestar
su desacuerdo por el tratamiento
que reciben los rios. Se trata de una
proyecto de la European Rivers Net-
work. El objetivo es consiste en lla-
mar la atencién sobre la necesidad
de alcanzar el buen estado de las
aguas europeas, tal y como queda
recogido en la Directiva Marco del
Agua. La celebraci6n pretende in-
volucrar a la ciudadania.

Granada Taurina homenajea a ‘El
Ruso’ en el restaurante Ramirez

» La Asociacién Cultural Granada Taurina celebrd una cena homenaje al gra-
nadino Juan José Rueda, ‘El Ruso’. El lugar elegido es el restaurante Ramirez,
alas 9.30 horas. El motivo del homenaje es premiar su valia demostrada en la
Plaza de Las Ventas, donde result6 herido el pasado 26 mayo.

Y ADEMAS ...

Ingenieros delaUGR
disefian un nuevo dique

Cientificos de la UGR disefian un
nuevo “modelo”de diques mariti-
mos en talud més resistentes y ca-
paces de reducir los riesgos para
puertos, paseos maritimos o playas,
asi como los costos derivados de su
mantenimiento o reparacién. El di-
sefio minirniza el riesgo de rotura

nos llegar sus comentarios, fotos denuncia,

C

de los diques en talud al producir
una mayor resitencia a la energia
del oleaje. La construccion de diques
marinos ha tropezado tradicional-
mente con los problemas derivados
de las roturas producidas por las
olas, en especial cuando se presen-
tan grandes tormentas.A estos nue-
vos diques se les ha denominado co-
mo diques en “S” y se han centra-
do en optimizar su tipologia.
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