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EL EJERCICIO REDUCE 
el riesgo de cáncer.

APRUEBA FÁRMACO
para cáncer de vejiga. 

EVITE la enfermedad 
de Lyme.

Prevenga 
el cáncer 
de piel. 4-5
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HEALTHDAY NEWS      

E
l ejercicio podría 
reducir significa-
tivamente el riesgo 
de muchos tipos de 
cáncer, incluso al-

gunas de las formas más leta-
les de la enfermedad.

Hacer ejercicio, incluso 
un par de horas por semana, 
parece reducir el riesgo de 
cáncer de mama, de colon y 
de pulmón, apuntaron los in-
vestigadores, que observaron 
a 1.4 millones de adultos.

“Esos son tres de los cua-
tro tipos más importantes de 
cáncer que afectan a los esta-
dounidenses hoy día”, apuntó 
Marilie Gammon, profesora 
de epidemiología de la Facul-
tad de Salud Pública Gillings 
de la Universidad de Carolina 
del Norte, en Chapel Hill.

Y los afi cionados a estar 
en forma deben animarse: 
el riesgo de cáncer parece 
seguir declinando a medida 
que se aumentan las horas de 
actividad física, sin un tope 
aparente, comentó el autor 
del estudio, Steven Moore, 
investigador del Instituto Na-
cional del Cáncer de EE. UU.

“A más actividad, más be-
nefi cio”, dijo Moore. “A me-

dida que la gente hacía más, su 
riesgo siguió bajando”.

Pero hay que anotar que 
el estudio solo encontró una 
asociación entre el ejercicio y 

un riesgo más bajo de cáncer, 
no probó una relación causal.

En el estudio, el ejercicio 
regular terminó vinculán-
dose con un riesgo reducido 
de 13 tipos de cáncer en total, 
apuntaron los investigadores. 
Los otros fueron la leucemia, 
el mieloma y los cánceres de 
esófago, hígado, riñón, es-
tómago, endometrio, recto, 
vejiga, y cabeza y cuello.

Las directrices federales 
actuales sobre el ejercicio 
(150 minutos de actividad de 
intensidad moderada a la se-
mana, o 75 minutos de acti-
vidad vigorosa) se dirigen a la 
salud cardiaca, pero también 
funcionan bien para la pre-
vención del cáncer, señaló 
Moore.

El ejercicio de intensidad 
moderada consiste en acti-
vidades como caminar a paso 
vivo o jugar al tenis, mientras 
que el ejercicio de intensidad 
vigorosa conlleva actividades 
que pongan al corazón a latir, 
como correr o nadar largos, 
según la Ofi cina de Preven-
ción de la Enfermedad y Pro-
moción de la Salud de EE. UU.

Los hallazgos aparecen en 
la edición en línea del 16 de 
mayo de la revista JAMA In-
ternal Medicine.

Alrededor de la mitad de los adultos no cumplen con la recomendación federal mínima de ejercicio.     
FOTO: THINKSTOCK

El ejercicio reduce el riesgo de cáncer
A más actividad, más benefi cio
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FDA

L
a Administración de 
Alimentos y Medi-
camentos de los Es-
tados Unidos (FDA, 
por sus siglas en in-

glés) dio un paso importante 
para asegurarse de que los 
consumidores cuenten con 
información nutricional ac-
tualizada en la mayoría de los 
alimentos empaquetados o 
envasados que se venden en 
los Estados Unidos, lo cual 
ayudará a las personas a tomar 
decisiones informadas sobre 
los alimentos que consumen 
y ofrecen a su familia.

“Estoy muy contenta de 
que la FDA haya finalizado 
una nueva y mejorada etique-
ta de información nutricional 
que estará en los productos 
alimenticios de todo el país”, 
dijo la primera dama Miche-
lle Obama. “Esto va a ser un 
cambio notable para propor-
cionarles a las familias en todo 
el país la información que ne-
cesitan para tomar decisiones 
saludables”.

“Por más de 20 años, los es-
tadounidenses han dependido 
de la etiqueta de información 
nutricional como una fuente 

primordial de información en 
cuanto a las calorías, la grasa y 
otros nutrientes que los ayude 
a entender más acerca de los 
alimentos que consumen en 
un día”, explicó el Dr. Robert 
Califf, M.D., comisionado de 
la FDA. 

“La etiqueta actualizada 
hace mejoras a este valio-
so recurso, de modo que los 
consumidores puedan tomar 
decisiones mejor informadas 
sobre su alimentación, uno 
de los pasos más importantes 
que una persona puede dar 
para reducir el riesgo de su-
frir enfermedades cardiacas 
y obesidad”.

Cambios Importantes
La nueva etiqueta de infor-

mación nutricional incluirá lo 
siguiente:

 Un diseño actualizado 
para resaltar las “calorías” y 
las “porciones”, dos elemen-
tos importantes para tomar 
decisiones bien informadas 
en la selección de alimentos.

  Requisitos para el ta-
maño de las porciones que 
reflejarán más exactamente 
las cantidades de alimentos 
que la gente consume en la 
actualidad. 

 Una declaración de los 

gramos y el porcentaje del va-
lor nutricional diario (%VD) 
de las “azúcares añadidas”, de 
modo que los consumidores 
sepan cuánta azúcar se le ha 
agregado al producto.

 Etiquetas con “colum-
nas paralelas” para indicar la 
información calórica y nutri-
cional “por porción” y “por 
paquete” de ciertos produc-
tos con más de una porción de 
alimento que podrían consu-
mirse en una sola o en varias 
raciones servidas. 

 Valores diarios de nu-
trientes tales como sodio, fi-
bra y vitamina D actualizados 
y acordes con las recomenda-
ciones del Instituto de Medi-
cina y la Guía de Alimentación 
para los Estadounidenses de 
2015-2020. 

 Se eliminarán “Calorías 
de la grasa”, pero se deja la 
“Grasa total,” la “Grasa sa-
turada” y la “Grasa trans” 
seguirán siendo obligatorias.

La mayoría de los fabri-
cantes de alimentos deberán 
poner en uso la nueva etique-
ta para el 26 de julio de 2018, 
pero aquellos cuyas ventas de 
alimentos sean menores de 10 
millones de dólares anuales 
tendrán un año adicional para 
cumplir con el requisito. 

E N  L O S  A L I M E N T O S  E M PAQ U E TA D O S

Los consumidores puedan tomar decisiones mejor informadas sobre su alimentación. 
                     FOTO: THINKSTOCK

Su diseño renovado e información ayudará a los consumi-
dores a tomar decisiones de alimentación saludables.

FDA moderniza etiquetas 
nutricionales
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D
urante los últimos 
30 años se ha he-
cho más evidente 
la necesidad de 
protección solar. 

Los estudios muestran que 
la exposición al sol puede 
causar cáncer de la piel. Los 
dañinos rayos del sol, y de las 
lámparas solares y camas de 

bronceado, también pueden 
causar problemas, debilitar 
su sistema inmunológico y 
causarle manchas en la piel, 
arrugas o piel que parece de 
«cuero».

El daño que le causa el sol 
al cuerpo lo ocasiona la ra-
diación ultravioleta invisible 
(UV). Las personas reconocen 
que las quemaduras solares 
son un tipo de daño a la piel 
causado por el sol. El bron-
cearse también es un signo de 

Consejos para aplicar el protector solar
Aplique la cantidad recomendada de manera uniforme a toda la piel expues-

ta, especialmente en los labios, la nariz, las orejas, el cuello, las manos y los pies.
Si usted no tiene mucho pelo, aplíquese el protector solar en la cabeza o 

lleve un sombrero.
Aplique nuevamente cada dos horas.
Proteja aun más a los bebés y niños en el sol. Pregúntele a un profesional 

de la salud antes de aplicar protector solar a un niño menor de 6 meses.
Aplíqueles protector solar a los niños mayores de 6 meses cada vez que 

salgan.

Proteja su piel ahora y todos los días

Reduzca el tiempo 
que pasa bajo el sol

Es importante que limite la exposición al sol entre 
las 10  a.m. y las 2 p.m. cuando los rayos solares son más 
fuertes. Aun en días nublados hasta el 80 por ciento de los 
rayos UV del sol pueden traspasar las nubes. Permanezca 
en la sombra el mayor tiempo posible durante el día.

Proteja los ojos
La luz solar se refl eja en la nie-

ve, la arena y el agua, lo que au-
menta aun más la exposición a la 
radiación UV y aumenta su riesgo 
de contraer problemas de los ojos.

Los consejos para la protec-
ción solar de los ojos incluyen:

Cuando compre anteojos 
solares busque una etiqueta que 
ofrezca específi camente de 99 a 
100 por ciento de protección UV.

El que los anteojos solares 
sean más costosos no signifi ca que 
brindan mayor protección UV.

Pregúntele a un oculista 
que le haga una prueba a sus ga-
fas o anteojos solares para sa-
ber qué nivel de protección UV 
ofrecen.

Las personas que usan len-
tes de contacto que ofrecen pro-
tección UV deben usar anteojos 
solares de todas maneras.

Los anteojos solares que 
cubren los lados de la cara ofre-
cen la mayor protección.

Los niños deben usar ante-
ojos solares reales (¡no anteojos 
solares de juguete!) que indi-
quen el nivel de protección UV.

El Consejo Na-
cional declaró el 
viernes antes del 
Memorial Day co-
mo el “Día de no 
quemarse”, que 
busca aumentar 
la concientización 
para protegerse 
del sol y ayudar a 
reducir el aumen-
to de las tasas de 
cáncer de piel por 
la sobreexposición a la radiación 
ultravioleta (UV) del sol, de tal 
manera que recomienda a cada 
uno a proteger su piel mientras 
disfruta del aire libre. 

La Sociedad Americana del 
Cáncer calcula que cada hora 
muere una persona en los Esta-
dos Unidos a causa del cáncer de 
la piel. 

Quienes deben 
tener más 
cuidado al 
exponerse 
al sol

  piel pálida
  cabello rubio, café claro 

o son pelirrojos
  tratamiento previo 

contra el cáncer de la piel
  un familiar que ha teni-

do cáncer de la piel
  Si toma medicamentos, 

pregúntele a su médico sobre 
las precauciones para la pro-
tección solar pues algunos 
medicamentos pueden au-
mentar la sensibilidad al sol

Vístase con
cuidado

Vista ropa que 
proteja su cuerpo. Si 
usted tiene planeado 
estar al aire libre en un 
día soleado, cúbrase la 
mayor parte del cuer-
po que pueda. Pónga-
se un sombrero de ala 
ancha, mangas largas y 
pantalones. Existe ro-
pa que protege contra 
el sol. Sin embargo, la 
FDA sólo regula esos 
productos si el fabri-
cante quiere hacer una 
afirmación médica. 
Considere usar una 
sombrilla que le brinde 
sombra.

Protección
solar en serio

Lea las etiquetas de los 
productos para asegurarse 
que obtenga

un «factor de pro-
tección solar» (SPF) de 15 
o más. El SPF representa 
el grado de protección que 
ofrece para evitar que se 
queme la piel.

protector solar de 
“amplio espectro” (broad 
spectrum) le protege contra 
todo tipo de daño a la piel 
causado por la luz solar.

protector solar resis-
tente al agua se queda en la 
piel más tiempo, aunque 
se moje. Aplique nueva-
mente protectores solares 
resistentes al agua según lo 
indica la etiqueta.

La protección solar nunca pasa de moda. La llegada del verano signifi ca que es hora de picnics, excursiones
a la piscina y la playa, y un aumento en las quemaduras solares. 

Con el inicio del verano 

La protección solar nunca pasa de moda. La llegada del verano signifi ca que es hora de picnics, excursiones

Prevenga el cáncer de piel
la piel reaccionando a la ra-
diación ultravioleta poten-
cialmente dañina al producir 
pigmentación adicional que le 
da algo, pero casi siempre no 
sufi ciente, protección contra 
las quemaduras solares.

Para recordarles a todos 
que protejan su piel y su salud 
mientras disfrutan las activi-
dades al aire libre,  el Concejo 
Nacional sobre Prevención 
del Cáncer de la Piel (Natio-
nal Council on Skin Cancer 
Prevention -NCSCP) designo 
al 25 de mayo como el «Día de 
no Quemarse». La Adminis-
tración de Alimentos y Medi-
camentos (FDA, por sus sigla 
en inglés) y la Agencia de Pro-
tección Ambiental, miembros 
consultores del concejo, están 
ayudando a correr la voz sobre 
la protección solar.
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R
eguladores fede-
rales estadouni-
denses aprobaron 
la venta del primer 
fármaco para cán-

E L  P R I M E R  AVA N C E  E N  D É C A DA S

Aprueba fármaco para cáncer de vejiga

cer de la vejiga que utiliza el 
sistema inmunológico del pa-
ciente. Es el primer avance en 
décadas en el combate contra 
la forma más común y fatal de 
cáncer de la vejiga.

Tecentriq fue aprobada 
para tratar a enfermos con 
carcinoma urotelial avanzado 
una vez que la quimioterapia 
deja de ayudarles.

El fármaco, producido por 

la unidad Genentech de Roche 
Group, bloquea una proteína 
hallada en numerosas célu-
las de tumores que desactiva 
importantes células inmu-
nológicas que matan células 
cancerosas.

Aunque la mayoría de 
los enfermos con cáncer de 
la vejiga mueren seis meses 
después de cesar la quimio-
terapia, Genentech dice que 
algunos pacientes que reci-
bieron Tecentriq en pruebas 
están vivos tres años después 
de comenzar el tratamiento. 
El precio de lista es de unos 
12.500 dólares por mes.

Una droga similar pro-
ducida por Bristol-Myers 
Squibb fue aprobada para 
tratar linfoma de Hodgkin.

Pacientes que recibieron Tecentriq  en pruebas están vivos tres años después de comenzar el 
tratamiento.                FOTO: THINKSTOCK
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Maneras de evitar las garrapatas

Evite la enfermedad de Lyme
No se convierta en el próximo manjar de este parásito que trasmite 

enfermedades graves.
HEALTHDAY NEWS              

A
unque solamente unas 
pocas especies de garra-
patas transmiten enfer-
medades a las personas, 
la creciente popularidad 

de muchas actividades al aire libre 
y la proliferación de proyectos re-
sidenciales han incrementado las 
probabilidades de que uno de estos 
parásitos repulsivos se le pegue a la 
piel.

“Afortunadamente, las garrapa-
tas no vuelan, ni saltan ni caen del 
cielo”, comentó Stephen Wikel, ex-
perto en enfermedades transmitidas 
por vectores y profesor emérito de 
ciencias médicas en la Facultad de 

Medicina Frank H. Netter M.D. de la 
Universidad de Quinnipiac en North 
Haven, Connecticut.

“Generalmente pasan de la hier-
ba a un huésped vivo, y se arrastran 
hacia arriba, en busca de un área ca-
liente y húmeda en la que alimen-
tarse.

Medidas preventivas:
  Proteja sus tobillos. Lleve pan-

talones largos por dentro de los cal-
cetines cuando trabaje en el patio. 
Envuelva con cinta adhesiva (con la 
parte adhesiva hacia fuera) la zona 
donde se juntan los pantalones y los 
calcetines para que las garrapatas 
que se arrastren se queden pegadas 
en la cinta.

  Vístase adecuadamente. Use 
ropa, tiendas de campaña y otras he-
rramientas tratadas con repelente, 
como por ejemplo, la permetrina. 
Este repelente mata las garrapatas, 
los mosquitos, las niguas y los áca-
ros. Estos productos están disponi-
bles en internet o en las tiendas de 
artículos deportivos.

  Lleve repelente. Aplíquese 
un repelente de insectos tópico que 
contenga menos de un 40 por ciento 
de DEET. Los niños deberían usar un 
repelente que contenga no más del 
30 por ciento de DEET, dijo Wikel.

  Compruebe si tiene garrapatas. 
“Las picaduras de las garrapatas no 
duelen, de modo que si está en una zo-
na con garrapatas, haga una revisión 

a fondo para ver si tiene garrapatas y 
quítelas inmediatamente”, aconsejó.

Los Centros para el Control y la 
Prevención de Enfermedades (CDC) 
de EE. UU. aconsejan que vaya al 
médico si desarrolla síntomas en las 

siguientes semanas después de una 
picadura de garrapata.

Los síntomas, que oscilan entre 
leves y graves, podrían incluir: fi ebre 
y escalofríos, dolor de cabeza, fatiga 
y dolor muscular.
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H
asta la mitad de 
todos los ataques 
cardiacos podrían 
ser “silenciosos”, 
sin los síntomas 

típicos de dolor demoledor 
en el pecho, falta de aliento 
y sudor frío, sugieren los ha-
llazgos de un nuevo estudio.

“Los ataques cardiacos 
silenciosos son casi tan co-
munes como los ataques car-
diacos con síntomas, e igual 
de malos”, advirtió el autor 
principal del estudio, el Dr. 
Elsayed Soliman, director del 
centro de investigación sobre 
epidemiología cardiaca de la 
Facultad de Medicina de la 
Universidad de Wake Forest 

en Winston-Salem, Carolina 
del Norte.

Los ataques cardiacos re-
ducen o paran el flujo sanguí-
neo que llega al músculo car-
diaco. Dado que con frecuen-
cia los ataques 
cardiacos si-
lenciosos no se 
diagnostican, 
las personas 
no obtienen la 
atención mé-
dica necesaria 
para prevenir 
otro ataque 
cardiaco, o in-
cluso la muer-
te, explicaron los autore.

Los síntomas de un ataque 
cardiaco silencioso son tan 
leves que apenas se notan, o 

no se notan en lo absoluto, 
señaló Soliman. La mayoría 
se descubren de forma acci-
dental cuando el daño apare-
ce en un electrocardiograma 
(ECG) administrado durante 

un examen re-
gular o antes 
de una cirugía, 
apuntó.

Según la 
Dra. Suzanne 
Steinbaum, di-
rectora de sa-
lud cardiaca de 
las mujeres del 
Hospital Lenox 
Hill en la ciu-

dad de Nueva York, “cuando 
los ataques cardiacos son si-
lenciosos, es menos proba-
ble que las personas reciban 

tratamiento. Y ese ha sido el 
problema con las mujeres. A 
veces los síntomas son más 
sutiles que el dolor abrumador 
en el pecho”.

Steinbaum, que no parti-
cipó en el estudio, dijo que las 
personas no deben descartar 
síntomas como la fatiga, las 
náuseas o la falta de aire que 
ocurren durante el ejercicio o 
al hacer los recados, pero que 
desaparecen con el descanso.

“Esos síntomas sutiles po-
drían ser su corazón, y no se 
deben ignorar. Se debe buscar 
atención médica”, enfatizó.

“Le digo a todas las muje-
res que hay que observar de 
cerca los factores de riesgo 
de la enfermedad cardiaca”, 
añadió Steinbaum.

Un paciente que ha sufrido 
un ataque cardiaco silencio-
so debe ser tratado de forma 
agresiva, dijo Soliman. El tra-

tamiento incluye controlar la 
hipertensión y el colesterol, 
y posiblemente modificar la 
conducta.

Los pacientes que tienen 
un poco de dolor en el pecho 
más factores de riesgo de 
ataque cardiaco (como hiper-
tensión, obesidad o diabetes) 
deben recibir un ECG.

El informe aparece en la 
edición en línea del 16 de mayo 
de la revista Circulation.

La mitad de los ataques 
cardiacos son ‘silenciosos’

E V I T E  U N  R I E S G O

Los cambios en el estilo de vida incluyen llevar una dieta más 
saludable, hacer ejercicio, perder peso y dejar de fumar

Toda consulta médica debe 
tener algún componente de 
prevención”.

Aunque los ataques cardiacos  silenciosos son más comunes en los hombres, son más letales 
para las mujeres.                    FOTO: THINKSTOCK
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