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Preparandome para una cirugia de reemplazo de rodilla: la
historia de Rod Gilchrist

Rod Gilchrist se prepara para una anestesia espinal en un hospital de Londres antes de una
cirugia programada de reemplazo de rodilla. Aunque sabe que puede ser doloroso, le pregunta a
un paciente cdmo se concentra en la inyeccion. "Dos porros de buena marihuana funcionaron
para mi", confiesa. Gilchrist aiin no lo ha probado, pero esta es su segunda cirugia de reemplazo
de rodilla en menos de 15 afios, una historia cada vez mas comun a medida que la poblacién
envejece y la obesidad aumenta la tensién en las articulaciones.

El auge de las operaciones de rodillay cadera

Desde principios de la década de 2000, se han realizado méas de 2 millones de reemplazos de
cadera y rodilla en el Reino Unido y las listas de espera contindan creciendo. Para 2060, se
espera que la demanda de reemplazos de articulaciones de rodilla y cadera (basada en datos de
Inglaterra, Gales, Irlanda del Norte e Isla de Man) aumente en casi un 40%.

¢Laculpaes delos gurus del fithess?

Gilchrist cree que hay otra razén para el aumento en las cifras: culpa a los guras del fitness como
Joe Wicks y sus ilustres seguidores con pantalones cortos de moda y muslos abultados.
Prometen que podemos convertirnos en versiones mas esbeltas, mas atractivas y mas atléticas
de nosotros mismos si seguimos sus programas de entrenamiento.

El ascenso y la caida de un corredor

Rod Gilchrist fue un adicto a correr. Correr es adictivo. Induce una descarga de endorfinas que
provocan la "euforia del corredor" y, al igual que las drogas, necesitas cada vez mas la dosis.
Una sesion perdida puede inducir culpa e incluso ansiedad, y una compulsion por entrenar mas
duro.



El precio de la adiccion al running

La obsesion de Gilchrist comenz6 cuando era adolescente. A los 16 afios, ya era un campeon de
400 metros a nivel de condado, campeodn de Londres, campedn del sur de Inglaterra, el segundo
mas rapido en su categoria en el pais y seleccionado por la Asociacidon Atlética Amateur como
futuro atleta olimpico. Para alcanzar este objetivo, le dijeron que debia empujar su cuerpo al
limite. Vomitar después de las sesiones de entrenamiento duro en la pista de invierno era normal.
Estas sesiones a menudo eran tan agotadoras que sentia que sus ojos saldrian de sus orbitas. A
veces estaban seguidas de jaguecas. Su madre, una enfermera estatal registrada,
profundamente preocupada, le aconsejo en contra de tales esfuerzos fisicos dafiinos; que habria
un precio que pagar en la vida posterior. Pero a Gilchrist le encantaba correr y, en la vida
posterior, continud presionandose hasta el limite de la resistencia. Estaba tan acostumbrado a
running al maximo de su capacidad que simplemente no podia deshacerse de ello, a pesar de
temer lo que le estaba haciendo a su cuerpo.

Esta dependencia lo ha llevado a la mesa de operaciones por una rotura del tendén de Aquiles,
desgarros musculares y hamstring contusos, una hernia causada por el entrenamiento con pesas,
y un reemplazo de la valvula cardiaca. Ha tenido una reparacién del cartilago de rodilla seguida
de dos reemplazos de rodilla. Ahora, cuando ve a hombres de mediana edad jadeando su
camino alrededor de calles duras, quiere mostrarles sus radiografias.

Por supuesto, seria incorrecto sugerir que las "carreras recreativas” a moderadas resultaran en el
tipo de desgaste fisico que sufrio Gilchrist. De hecho, muchas de las pruebas sobre ejercicio y
salud musculoesquelética apuntan a que correr tiene un impacto beneficioso en las articulaciones
en la vida posterior, ademas de los beneficios mentales. Pero forzar el cuerpo mas alla del dolor
no es bueno. Y la cruel verdad es que, a medida que el cuerpo envejece, no puedes seguir
haciendo lo que una vez hiciste.

Um fim de semana quente de primavera incentiva reunides
noturnas no quintal

Uma calida sexta-feira a noite de primavera é o suficiente para me fazer sonhar com jantares a
noite no quintal. Nao estou falando de passeios solitarios a noite com um drink e uma tesoura de
pincas (estamos free bet sem deposito 2024 regime de poda de flores mortas, quando as
melhores ornamentais produzirdo outra floracao se as flores gastas forem removidas). Isso &
muito agradavel, mas estou me referindo a aqueles saraus que se desenrolam a noite a partir de
tarde de sol deliciosas que se transformam free bet sem deposito 2024 convivio ao ar livre.

Gosto de receber convidados no quintal. Ha varios motivos: é mais préatico — quando morava free
bet sem deposito 2024 uma casa tumultuada free bet sem deposito 2024 Londres ha uma
década, as festas eram sempre no quintal, pois a limpeza nunca exigia esfregar o piso. Mas
também é mais magico: algo sobre a luz de velas free bet sem deposito 2024 um jardim escuro
gue vocé simplesmente ndo consegue obter dentro de casa.

Ja receivesi pequenos jantares free bet sem deposito 2024 varandas, onde o melhor lugar para
colocar os pés era nos passeios de ferro. Inclusive, cheguei a me engagement free bet sem
deposito 2024 minha varanda, sobre copos de champanhe, tudo o que a mesa mobile era capaz
de segurar. O espirito — e 0s ensaios — permanecem 0s mesmos: velas free bet sem deposito
2024 jarros, comida que resista ao aquecimento, e conversa boa.

N&o se preocupe demais com o estado do jardim. Depois do crepusculo, ninguém consegue ver
se vocé podou as rosas ou hao

Uma boa mesa e assentos confortaveis ajudardo as pessoas a se instalarem. Eu sacrifico uma
cama de flores ensolarada para uma varanda de assento desde o ano passado e ndo me
arrependo; ele sustenta uma meia didzia de pessoas ao redor de uma chimeneia antiga com um
tampo de marmore free bet sem deposito 2024 cima. Mesas trelicadas e bancos dobraveis



podem ser guardados quando vocé quiser reconquistar o gramado. Toalhas de mesa vintage,
nao-preciosas, podem lidar com cera de vela derramada e adicionar um ar de ocasiao.

N&o se preocupe demais com o estado do jardim. Isso pode soar como um contrassenso, mas se
a comida e a conversa estiverem boas, ndo importa; e depois do entardecer ninguém consegue
ver se vocé podou as rosas ou néo.

O que importa mais séo a iluminacao boa — para que as pessoas possam ver onde elas estado
passando — e cheiro. A iluminacéo pode variar de encostas conectadas, sejam nelas enterradas
no jardim ou free bet sem deposito 2024 paredes (eu gosto do estoque da Pooky), ou, de forma
mais simples, as iluminadas a energia solar que podem ser movidas. Baldes de papel sdo
econdmicos e ficam bonitos suspensos free bet sem deposito 2024 arvores.

Contéineres com plantas de verdo que irradiam cheiro a noite — como Nicotiana sylvestris ,
rabanete-doce, phlox-da-noite ou jasmim-da-noite — colocadas free bet sem deposito 2024 torno
de portas e areas de convivéncia podem transformar a cenarios externos usualmente rotineiros
free bet sem deposito 2024 eventos envolventes. Por fim, tenha uma reserva de cobertores a
mao: ninguém quer ser mandado para dentro quando faz frio — e limpar saldo com medo de
ressaca € um incémodo.

O mais recente livro de Alice Vincent, Why Women Grow: Stories of Solil, Sisterhood and Survival
(Canongate, £10.99), esta disponivel no guardianbookshop.com
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