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Preparándome para una cirugía 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
cirugía programada de reemplazo de rodilla. Aunque sabe  que puede ser doloroso, le pregunta a
un paciente cómo se concentra en la inyección. "Dos porros de buena marihuana  funcionaron
para mí", confiesa. Gilchrist aún no lo ha probado, pero esta es su segunda cirugía de reemplazo
de rodilla  en menos de 15 años, una historia cada vez más común a medida que la población
envejece y la obesidad  aumenta la tensión en las articulaciones.

El auge de las operaciones de rodilla y cadera

Desde  principios de la década de 2000, se han realizado más de 2 millones de reemplazos de
cadera y rodilla en  el Reino Unido y las listas de espera continúan 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%.

¿La culpa es de los gurús del fitness?

Gilchrist cree que hay otra  razón para el aumento en las cifras: culpa a los gurús del fitness como



Joe Wicks y sus ilustres seguidores  con pantalones cortos de moda y muslos abultados.
Prometen que podemos convertirnos en versiones más esbeltas, más atractivas y más  atléticas
de nosotros mismos si seguimos sus programas de entrenamiento.

El ascenso y la caída 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 más la dosis.
Una sesión perdida puede inducir  culpa e incluso ansiedad, y una compulsión por entrenar más
duro.

El precio de la adicción al running

 La obsesión de Gilchrist comenzó cuando era adolescente. A los 16 años, ya era un campeón de
400  metros a nivel de condado, campeón de Londres, campeón del sur de Inglaterra, el segundo
más rápido en su categoría  en el país y seleccionado por la Asociación Atlética Amateur como
futuro atleta olímpico. Para alcanzar este objetivo, le dijeron  que debía empujar su cuerpo al
límite. Vomitar después de las sesiones de entrenamiento duro en la pista de invierno  era normal.
Estas sesiones a menudo eran tan agotadoras que sentía que sus ojos saldrían de sus orbitas. A
veces  estaban seguidas de jaquecas. Su madre, una enfermera estatal registrada,
profundamente preocupada, le aconsejó en contra de  tales esfuerzos físicos dañinos; que habría
un precio que pagar en la vida posterior. Pero a Gilchrist le encantaba correr  y, en la vida
posterior, continuó presionándose hasta el límite de la resistencia. Estaba tan acostumbrado a
running al máximo  de su capacidad que simplemente no podía 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 tendón de Aquiles,
desgarros musculares y hamstring contusos, una hernia causada por el entrenamiento con pesas,
 y un reemplazo de la válvula cardíaca. Ha tenido una reparación del cartílago 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 radiografías. 
Por supuesto, sería incorrecto sugerir que las "carreras recreativas" a moderadas resultarán en el
tipo  de desgaste físico que sufrió 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, además de los beneficios mentales. Pero forzar el  cuerpo más allá 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.

Comportamento adequado de turistas: dicas para viajantes

É como se muitas pessoas tivessem esquecido como ser um turista. Como escritor de  viagens,
não posso acreditar no comportamento que estamos vendo ptc cbet tv exibição ao redor do
mundo. O verão pode ser um  tempo para desprender-se das inhibições, mas não precisamos
nos desprender de todas elas.

Deixe as estátuas ptc cbet tv paz

Há necessidade de andar  de bike nelas, brincar com elas, tocá-las ou fazer coisas horríveis
nelas, como vimos na última semana. Não entrarei ptc cbet tv  detalhes, mas se está fazendo
coisas assim ptc cbet tv público, ptc cbet tv mãe ficará envergonhada. Não faça isso.

Não ande nu ptc cbet tv lugares  públicos
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Isso pode estar bem ptc cbet tv alguns lugares amigáveis a nudistas, mas não está ptc cbet tv
Namíbia, onde alguns turistas masculinos assustaram  as pessoas locais ao posarem nu ptc cbet
tv frente das dunas Big Daddy. Não é apenas sobre a nudez – pense  ptc cbet tv todos os
lugares onde você não quer areia. Mas realmente, diga não à nudez pública nas férias. Guarde
isso.

Não  atue como James Bond

Isso significa não dirigir carros pelas escadas espanholas ptc cbet tv Roma ou sobre o Charles
Bridge ptc cbet tv Praga.  Existem, infelizmente, regras diferentes para ele e para o resto de nós.
Por isso ele é James Bond.

Não toque animais  selvagens

Isso inclui se aproximar de morsas ptc cbet tv Svalbard demais, onde você será multado, ou tirar
um selfie com um preguiça  na Costa Rica, onde as autoridades estão pedindo aos turistas que
parem de se aproximar tanto da vida selvagem.

Não grave  seu nome ptc cbet tv nada

Roma antiga tem sido um ponto desencadeador para muito comportamento ruim desse tipo, com
um turista gravando  uma mensagem no Coliseu de 2.000 anos atrás. Se você estiver tentado a
escrever suas iniciais ptc cbet tv uma parede como  uma criança malcriada ptc cbet tv uma
viagem escolar, não faça isso. A mesma coisa se aplica a deixar um cadeado barato  com iniciais
apressadamente Sharpied ptc cbet tv um ponte europeu icônico.

O que você pode fazer nas férias

A boa notícia é que minha  cidade adotiva de Copenhague lançou um esquema piloto chamado
CopenPay para incentivar e recompensar o bom comportamento turístico este verão,  e espera
que outras cidades sigam o exemplo.
Existem 26 atividades diferentes que você pode fazer, desde andar de bike até  coletar lixo ou
fazer horta urbana. As recompensas incluem delícias como um café grátis – um café custa cerca
de  £5 aqui – almoço, entrada gratuita ptc cbet tv atrações e oficinas de arte grátis. Oslo tem um
esquema semelhante, oferecendo um  sauna ou almoço grátis se você ajudar com a limpeza do
porto; e nas Ilhas do Oceano Pacífico

Educação e treinamento baseados em { ptc cbet tv competências (CBET) podem ser definidos
como:;um sistema de treinamento baseado em { ptc cbet tv padrões e qualificações
reconhecidas com baseem{K 0] num competência competência- o desempenho exigido dos
indivíduos para fazer O seu trabalho com sucesso e satisfatoriamente. A CBET utiliza uma
abordagem sistemática em ptc cbet tv desenvolver, entregar e avaliação.
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e Formação.
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habilidades compatíveis como o Ensino internacional. Normas padrões. Todos os Centros de
Formação Profissional e InStituições Técnica, dentro da VTA),VETAde ( NACTE do âmbito são
obrigados a desenvolvere implementar Competência-Baseed Based currículos.
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