
 SUPLEMENTO  Viernes 6 de enero del 2017

MUY POCAS  personas
saben que son hipertensos. 2

Washington  
Maryland 

Virginia

G
U

IA salud

ALIVIE EL DOLOR de las 
vacunas en los bebés. 6 LA PSIQUIATRÍA del poder. 8

 4-54-5

Plan para
bajar de peso 

Iniciando
el 2017



6 de enero del 2017 WASHINGTON HISPANIC  

SALUD2

HEALTHDAY NEWS 

L
a hipertensión es un 
factor de riesgo pre-
venible y tratable 
del ataque cardiaco 
y el accidente cere-

brovascular (ACV), pero una 
cuarta parte de los adultos no 
saben que la padecen.

Entre los que no saben que 
sufren de la afección, muchos 
probablemente no la tengan 
bajo control, advirtió el in-
vestigador líder, el Dr. Uche-

chukwu Sampson, cardiólogo 
de la Facultad de Medicina de 
la Universidad de Vanderbilt, 
en Nashville.

“A pesar de todos los 
avances que hemos logrado 
en tener opciones disponi-
bles de tratamiento, más de 
la mitad de las personas que 
estudiamos tenían hiperten-
sión sin controlar”, lamentó 
Sampson.

Los hallazgos del estudio 
coinciden con las nuevas di-
rectrices para la gestión de la 

presión arterial por parte de 
expertos del noveno Comité 
Conjunto Nacional del insti-
tuto.

Entre otros cambios las 
nuevas directrices recomien-
dan que menos personas to-
men antihipertensivos. Los 
adultos mayores, bajo las 
nuevas directrices, no debe-
rían ser tratados hasta que 
su presión arterial supere los 
150/90, en lugar de 140/90.

En el estudio de Sampson, 
los investigadores evaluaron 
qué tan común era la hiper-
tensión en más de 69,000 
hombres y mujeres. En gene-
ral, el 57 por ciento autorre-
portaron que tenían hiper-
tensión.

“Entre los que reportaron 

antecedentes de hiperten-
sión, más de la mitad de los 
negros y casi la mitad de los 
blancos tenían una presión 
arterial sin controlar”, seña-
ló Sampson. “Entre los que 
no reportaron antecedentes 
de hipertensión, casi un ter-
cio de los negros y casi una 
cuarta parte de los blancos 

tenían hipertensión, pero no 
lo sabían”.

Los hombres y las mujeres 
que tomaban fármacos 
no eran propensos 
a tomar medica-
mentos consi-
derados como 
tratamientos 
de primera 
línea, ha-
llaron los 
i n v e s t i g a -
dores. Esto 
sugiere que 
los médicos y los 
pacientes no están 
siguiendo las directrices 
médicas sobre qué fármacos 
utilizar primero y cuándo 
añadir más medicamentos 
para gestionar más la presión 
arterial.

Un experto que revisó la 
investigación señaló que los 

hallazgos muestran que la 
hipertensión es extremada-
mente común, y que podría no 

estar siendo tratada según 
las directrices reco-

mendadas.
“Este estu-

dio señala que 
la hiperten-
sión sigue 
siendo un in-
menso pro-

blema en este 
país”, comentó 

el Dr. Daniel Ko-
lansky, cardiólogo 

intervencionista y 
profesor asociado de medici-
na de la Facultad de Medicina 
Perelman de la Universidad 
de Pensilvania.

Kolansky dijo que los mé-
dicos por lo general monitori-
zan la presión arterial durante 
las consultas de rutina. 

E X P E R T O S  S U G I E R E N  T O M A R  AT E N C I Ó N

Cuando hable con su médico pregunte cuál es su presión, y si está suficientemente bien controla-
da, y si hay algo más que deba hacer.					      FOTO: THINKSTOCK

Muy pocas personas saben 
que son hipertensos

Uno de cada tres adultos de EE. UU. sufre de hipertensión, 
según el Instituto Nacional del Corazón, los Pulmones y la 

Sangre de EE. UU.

140/90 
milímetros de 

mercurio 
se considera 

hipertensión.
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¿
Por qué algunas 
mujeres siguen te-
niendo acné en la 
adultez? Un nuevo 
estudio ofrece al-

gunas pistas.
Los investigadores ita-

lianos que observaron a 500 
mujeres descubrieron algu-
nos factores relacionados 
con el riesgo de acné des-
pués de los 25 años de edad, 
incluyendo una ingesta baja 
de frutas y verduras, unos 
niveles altos de estrés y los 
antecedentes familiares de 
acné en la adultez.

Los hallazgos no de-
muestran que esas cosas 
provoquen acné en algunas 
mujeres, pero es plausible 
que influyan, según los der-
matólogos.

“Vemos que la gente que 
sigue una dieta de comida 
basura tiende a tener más 
acné”, dijo la Dra. Debra Ja-
liman, profesora asistente de 

dermatología en la Facultad 
de Medicina Icahn en Mount 
Sinai, en la ciudad de Nueva 
York.

Concretamente, dijo Jali-
man, la investigación ha im-
plicado a los alimentos con 
un “índice glucémico” alto, 
que provocan un aumento del 
azúcar en la sangre. Entre los 
alimentos con un índice glu-
cémico alto se encuentran el 
pan blanco y el arroz blanco, 
las papas fritas y las galletas 
saladas, y los alimentos hor-
neados azucarados.

De forma parecida, dijo 
Jaliman, el estrés crónico 
se cobra un precio en la sa-
lud general, y eso podría ser 
aparente en la piel.

Más del 80 por ciento de 
los adolescentes tienen bro-
tes de acné. La buena noticia 
es que en la mayoría de los 
casos desaparecen después 
de los 20 años de edad, según 
un equipo dirigido por el Dr. 
Luigi Naldi, del Centro de 
Estudios del Grupo Italiano 

de Investigación Epidemio-
lógica en Dermatología en 
Bérgamo, Italia.

Aun así, entre el 20 y el 40 
por ciento de los adultos si-
gue teniendo acné, añadieron 
los investigadores.

“Las mujeres tienden a 
tener acné en la edad adulta 
con más frecuencia que los 
hombres”, dijo Jaliman. “A 
menudo se debe a los cambios 
en los niveles de hormonas o 
a los desequilibrios hormo-
nales”.

Las mujeres podrían tener 
acné antes del periodo mens-
trual, por ejemplo, o cuando 
empiezan a o dejan de tomar 
las píldoras anticonceptivas, 
señaló Jaliman.

Pero no está completa-
mente claro por qué algunas 
mujeres siguen teniendo ac-
né, y otras no.

Las mujeres que comieron 
fruta y verdura, o pescado 
fresco, menos de 4 días a la 
semana tenían más del doble 
de probabilidades de tener 

acné, en comparación con 
las mujeres que comieron 
esos alimentos con mayor 

frecuencia.
Los hallazgos aparecieron 

en la edición de diciembre de 

la revista Journal of the Ame-
rican Academy of Dermato-
logy.

Vinculan un c

Un estudio sugiere que la dieta, el estrés y los antece-
dentes familiares influyen en su desarrollo.

la razón de por que las afecta 

Mujeres adultas 
y el acné 

las mujeres tienden a tener acné en la edad adulta con más frecuencia que los hombres a menudo 
se debe a los desequilibrios hormonales.    FOTO: THINkSTOCk
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L
as hacemos, luego 
no las cumplimos. 
Las resoluciones de 
Año Nuevo se vienen 
abajo en enero, como 

los arbolitos de Navidad. Los 
genes van en nuestra contra, y 
el metabolismo también. Pero 
un investigador ha hecho una 
serie de pruebas que podrían 
llevar al éxito.

Su consejo: Dejarlo en pi-
loto automático. Hacer cam-
bios pequeños en la cocina, en 
el mercado y en los restauran-
tes para que te ayudes a tomar 
buenas decisiones sin pensar.

“Por más que nosotros que-
ramos pensar que somos due-
ños absolutos de las decisiones 

que tomamos sobre nuestra 
alimentación, eso no es cierto 
para la mayoría de nosotros”, 
dijo el investigador Brian 
Wansink. “Somos influidos 
por las cosas alrededor nues-
tro - el tamaño del plato, lo que 
otros hacen, la iluminación en 
el lugar”.

Wansink dirige el Labora-
torio de Alimentos y Marcas en 
la Universidad Cornell, ha es-
crito libros sobre alimentación 
sana, y ha contado con fondos 
de la industria y del gobierno.

Algunos consejos son tru-
cos, y otros no podrían fun-
cionar tan bien para uno como 
funcionaron en las pruebas. 
Pero estos “tienen mucho sen-
tido” y muchos están respal-
dados por otros estudios, dijo 
un experto independiente, el 

doctor William Yancy, espe-
cialista en peso en el centro para 
dietas y buen estado físico en la 
Universidad Duke.

Para comenzar: Ponte metas 
específicas, que puedes medir, 
lograr, son relevantes y puedes 
lograr a tiempo, dijo Yancy. En 
vez de decidir que vas a comer 
bien, planea cómo hacerlo. Por 
ejemplo, decide comer chips 
una o dos veces a la semana en 
vez de todos los días. En vez de 
promesas vagas para ponerte 
en forma, decide caminar me-
dia hora una vez al día después 
de la cena.

Otros consejos derivados de 
Wansink y las investigaciones 
son:

EN LA COCINA
Arregla la despensa de co-

mida, pon los productos sa-
ludables enfrente para que los 
tengas a la vista. Uno es tres 
veces más propenso a comer lo 
primero que ve.

Arregle su cocina antes de 
comer. Mujeres a las que se les 
pidió que esperaran en una co-
cina desarreglada comieron el 
doble de galletas que mujeres en 
la misma cocina cuando estuvo 
organizada.

Organice el refrigerador. 

Aunque reduzca la vida de los 
productos, saque las frutas y 
verduras de los cajones y pón-
galos a la vista. Guarde los ali-
mentos en plásticos o envases 
transparentes y los menos sa-
ludables, como sobras de pizza, 
en papel de aluminio.

Camino hacia una 
mejor salud

La mejor manera de incor-
porar el ejercicio en su vida es 
hacerlo un hábito. Si usted no 
hace ejercicio regularmente 
ahora tendrá que entrar en la 
rutina de hacerlo.

Es un proceso que consta de 
varias etapas:

   Etapa 1: contemplación. 
Pregúntese acerca de los pros 
y los contras de entrar en el há-
bito de entrenamiento físico y  
anótelos en un pedazo de papel. 

   Etapa 2: preparación. En 
esta etapa usted esta a punto  de 
tomar medidas. Mire su lista 
de pros y contras. Pregúntese 
cómo puede llevar su plan a la 
acción.

   Etapa 3: acción… Ahora 
está poniendo ese plan en ac-
ción y haciendo cambios reales. 
Para ayudar a mantener su nue-
vo plan.  Realice un seguimiento 
de su progreso con un registro 
de actividad. 

   Etapa 4: mantenimiento. 
En este paso, el ejercicio se ha 
convertido en una parte de su 
vida. Encuentre la manera de 
mantener las cosas interesan-
tes. Si usted tiene un desliz y 
no va al gimnasio durante una 
semana, no se rinda. Siga de-
safiándose a usted mismo para 
hacer las cosas más divertidas y 
emocionantes.

Hábitos de ejercicio 
para incorporar

Ahora que ya sabe cómo 
hacer para que moverse sea un 
hábito, ¿qué hábitos específicos 
debe añadir a su rutina diaria?

Calentar y enfriar. Podrían 
sentirse como una pérdida de 
tiempo, pero entrar progresi-
vamente en el ejercicio y enfriar 
posteriormente es crucial. Ele-
var lentamente la temperatura 

 Consejos de los expertos

Baje de peso en el 2017
Expertos ofrecen consejos para poder hacer el cambio de habito más fácilmente, así como ejercitarse y evitar futuras enfermedades.

Moverse más es muy esencial, así que decide caminar media hora una vez al día después de la cena y 
vera los resultados. 								        FOTO:THINKSTOCK

Hacer cambios pequeños  en la cocina, en el mercado y en los 
restaurantes para que te ayudes a tomar buenas decisiones sin 
pensar.		              			     FOTO: CORTESIA

del cuerpo y enviar más san-
gre y oxígeno al corazón y los 
músculos le da a su cuerpo 
la oportunidad de adaptar-
se y ayuda a reducir el riesgo 
de lesiones. El enfriamien-
to posterior ayuda a reducir 
gradualmente la temperatura 
de todos los músculos, redu-
ciendo la rigidez y el dolor. De 
tres a cinco minutos para la 
parte superior y para la parte 
inferior está bien.

Camine cuando habla por 
teléfono.

Encienda la música al ha-

cer las camas o pasar la aspi-
radora, y exagere todos los 
movimientos.

Utilice la impresora que 
está más lejos de su escritorio.

Reemplace su silla de ofici-
na por un balón de estabilidad.

Haga levantamientos de 
pantorrilla cuando espera en 
la cola del supermercado. Uti-
lice su carro para mantener el 
equilibrio si es necesario.

Párese siempre que pueda 
en lugar de sentarse.

Elija cosas activas que 
puede hacer con sus hijos. 

Haga una caminata. Juegue 
con una cuerda para saltar, 
vaya al parque y balancéese 
en los columpios o súbase al 
trepador. De un paseo en bi-
cicleta, reme en kayak en un 
lago local o visite el zoológico.

Si usted no bebe lo sufi-
ciente, puede experimentar 
fatiga, calambres musculares, 
mareos o síntomas más gra-
ves. Beba agua al menos 20 a 
30 minutos antes, cada 10 a 20 
minutos durante y no más de 
30 minutos después de hacer 
ejercicio.
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que contribuye a que se evite 
la vacunación. Pero hay lagu-
nas en el conocimiento sobre 
la mejor forma de aliviar el 
dolor en la vacunación”, dijo 
la coautora del estudio, la Dra. 
Anna Taddio, farmacéutica y 
científica asociada principal 
del Hospital de Niños Enfer-
mos, en Toronto.

El estudio incluyó a 352 bebés 
sanos que recibieron las vacu-

nas programadas en el primer 
año. Los bebés se asignaron al 
azar a uno de cuatro grupos.

En un grupo, los padres 
recibieron instrucciones en 
un video sobre cómo calmar 
al bebé. A otros padres les die-
ron el video más una solución 
oral de azúcar (“sacarosa”) 
para el bebé. Otro grupo re-
cibió el video, la solución oral 
de azúcar y lidocaína aplicada 

en la piel. Al cuarto grupo se le 
asignó un tratamiento inacti-
vo de placebo.

“Encontramos que, cuan-
do se usó de forma consistente 
durante las inyecciones de va-
cunas en el primer año de vida, 
solo la lidocaína liposomal en 
combinación con el video de 
instrucción para los padres y 
la sacarosa administrada por 
vía oral mostraron un benefi-
cio en el dolor agudo cuando 
se comparó con el placebo, el 
video solo, el video y la saca-
rosa juntos”, escribieron los 
investigadores en un comu-
nicado de prensa de la revista.

Los autores del estudio su-
girieron que investigaciones 
futuras deberían examinar los 
efectos de una gestión consis-
tente del dolor en el desarrollo 
de la ansiedad previa a las in-
yecciones, la hipersensibili-
dad al dolor y el cumplimiento 
con las vacunas futuras.

El estudio se publicó el 
12 de diciembre en la revista 
CMAJ (Canadian Medical As-
sociation Journal).

HealtHDay News                          

l
as vacunas de los be-
bés no son agrada-
bles. Pero una crema 
anestésica podría 
hacer que resulten 

menos dolorosas, sugiere una 
nueva investigación.

Tras evaluar varias técni-
cas, los investigadores deter-
minaron que la mejor receta 
para minimizar la incomodi-
dad de los bebés incluye una 

crema de lidocaína en el lugar 
de la inyección, un poco de 
azúcar en la boca, y el con-
suelo de los padres.

“Las vacunas provocan 
un malestar agudo tanto a los 
bebés como a los padres, lo 

alivie el dolor de las vacunas en los bebés
Un método triple incluye una crema anestésica
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Trate el doloroso problemas de las várices 

Si tienen algunos de estos síntomas:
• Dolor intenso o calambres en las piernas
• Picazón y hormigueo
• Dolor que empeora al pararse
• Dolor que mejora al levantar las piernas
• Hinchazón de las piernas
• Enrojecimiento de piernas y tobillos

• Cambios en el color de la piel
alrededor de los tobillos
• Venas varicosas superficiales
• Engrosamiento y endurecimiento de la piel en las
piernas y en los tobillos (lipodermatoesclerosis)
• Úlceras en las piernas y en los tobillos

Rockville, Maryland
11921 Rockville Pike, Suite 401, Rockville, MD 20852

Por EL doctor
ELmEr HuErta
director Preventorium del Cáncer
Washington Hospital Center

Alo largo de la his-
toria han existido 
grandes líderes 
que llevaron a su 
gente al progre-

so y desarrollo. Pero a la par 
de eso, también hemos sido 
testigos de tiranos que han 
puesto su propio bienestar y 
necesidades por encima del 
bien común. ¿Por qué ocurre 
eso? ¿El poder puede embria-
gar a la persona al punto de 
transformarlo completamen-
te?

Dentro de los múltiples 
estudios que se han hecho 
acerca del poder, destacan 
los que han documentado la 
influencia que tiene el poder 
sobre la salud mental de quien 
la ejerce. Uno de ellos es el 
síndrome hubris.

La palabra ‘hubris’ provie-
ne del vocablo griego ‘hybris’ 
que describe al ser humano 
que por tener excesiva sober-
bia, arrogancia y auto con-
fianza, desprecia sin piedad 
los “límites divinamente fija-
dos sobre la acción humana”. 

También se le conoce como 
“el orgullo que ciega”, y hace 
que la arrogante victima de 
hubris actúe de manera tonta 
y contra el sentido común. 
En su rica mitología griega, 
la diosa Némesis era la encar-
gada de castigar a las personas 
que sufrían de hubris, provo-
cando su caída por los actos 
cometidos. Ellos postulaban 
que el hubris precede siem-
pre a la caída, un concepto 
magistralmente expuesto por 
el historiador inglés Ian Ker-
shaw en los títulos de sus dos 
volúmenes sobre la vida de 
Adolfo Hitler: “Hitler 1889-
1936: Hubris” y “Hitler 
1936-1945: Némesis”.

En su libro “En la Enferme-
dad y el Poder: Enfermedades 
de los Jefes de Estado Duran-
te los Últimos 100 Años”, el 
político y médico británico 
Lord David Owen, además 
de estudiar los padecimientos 
físicos de algunos presidentes 
a través de la historia, descri-
be también el perfil psicoló-
gico de los poderosos. Una 

revisión del libro en la revista 
‘Foreign Affairs’, dice que a 
muchas personas, el obtener 
poder les ocasiona cambios 
psicológicos que los lleva a la 
grandiosidad, al narcisismo y 
al comportamiento irrespon-
sable. Llamado ‘síndrome hu-
bris’, los afectados creen que 
son capaces de grandes obras, 
que de ellos se esperan gran-
des hechos, y creen saberlo 
todo y en todas las circunstan-
cias, y operan más allá de los 
límites de la moral ordinaria.

Al explicar el síndrome 
hubris, el Dr. Owen afirma 
que los políticos y otras per-
sonas en posiciones de poder 
desarrollan un conjunto de 
comportamientos que “tie-
nen el tufillo de la inestabi-
lidad mental”. En su descrip-
ción cita al filósofo Bertrand 
Russell que aseguraba que 
cuando el elemento necesario 
de humildad no está presente 
en una persona poderosa, esta 
se encamina hacia un cierto 
tipo de locura, llamada “la 
embriaguez del poder”. En 

un artículo en la revista Bra-
in en 2009, y en el libro “El 
Síndrome Hubris: Bush, Blair 
y la Intoxicación del Poder”, 
publicado en 2011, el Dr. 
Owen establece los elemen-
tos psiquiátricos del síndrome 
hubris.

Owen propone 14 cri-
terios para diagnosticar al 
poderoso con el síndrome 
hubris, entre ellos, usan el 
poder para auto-glorificar-
se, tienen una preocupación 
exagerada por su imagen, 
lanzan discursos exaltados 
en los que usualmente di-
cen que ellos “son el país o 
la nación”, demuestran au-
toconfianza excesiva y un 
manifiesto desprecio por el 
sentido común y la inteli-
gencia de los demás, dicen 
que son tan grandes que solo 
Dios o la historia los pueden 
juzgar, pierden contacto con 
la realidad, son propensos a 
ser inquietos y a cometer ac-
tos impulsivos, permiten que 
sus consideraciones morales 
guíen sus decisiones políticas 

a pesar de ser poco prácticas 
o muy costosas y demues-
tran un enorme desprecio 
por los aspectos prácticos de 
la formulación de políticas, 
desafiando la ley y el sentido 
común, cambiando consti-
tuciones o manipulando los 
poderes del estado. Es obvio 
que con su comportamien-
to, los poderosos que sufren 
de hubris puede afectar ne-
gativamente el bienestar del 
pueblo al que claman re-
presentar. En la actualidad, 
la preocupación por lo que 
haga el hubrístico Donald 
Trump es muy obvio.

Según el Dr. Owen, el 
hubris debe distinguirse (y 
muchas veces se mezcla) con 
el narcicismo y con el síndro-
me bipolar, un trastorno de la 
salud mental que alterna pe-
riodos de manía y grandeza 
con periodos de depresión. 
Con respecto al tratamiento 
del hubris, dice que muchas 
veces basta con que la perso-
na pierda el poder para “que 
se cure”, mientras que en 

muchos otros casos, el hu-
brístico, trata de mantener el 
poder indefinidamente, para 
precisamente, alimentar su 
trastorno.

La única manera en la que 
el poderoso puede luchar 
contra el Hubris es con el 
ejercicio consiente y metó-
dico de la humildad. En ese 
sentido, no hay duda que el 
Papa Francisco es una persona 
que nos da múltiples ejemplos 
de lo que es luchar contra el 
hubris. Rechazar los lujosos 
aposentos papales y vivir en 
una habitación de hotel, usar 
comedores comunales en vez 
de aislarse comiendo a solas 
o con algunos escogidos, re-
chazar los vehículos de lujo y 
viajar en su humilde Fiat, y al-
ternar frecuentemente con los 
humildes -como celebrar sus 
80 años con méndigos- son 
algunos de ellos. Y cuando el 
Papa pide reiteradamente que 
recen por el, estoy seguro que 
lo hace para salvarse del hu-
bris. La humildad es la única 
vacuna contra el hubris.

La Psiquiatría dEL PodEr
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