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DIETAS RICAS EN PROTEÍNA 
no ayudan a evitar la diabetes.

LA SALUD DE LOS HUESOS
con la edad.
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Las mascaras, el maquillaje y los dulces con mantequilla de maní pueden 
ser las causas de que esta fi esta se convierta en una emergencia.

Alergólogo brinda consejos en Halloween

Evite que los niños sufran de alergias 

Muertes por cáncer de mama descienden 
La disparidad racial en las muertes por cáncer de mama se está cerrando, so-
bre todo entre las mujeres más jóvenes. Las tasas de muerte por cáncer de ma-
ma se han reducido en general en las mujeres blancas y en las negras, aunque 
sigue habiendo una diferencia entre las razas, según el estudio de los Centros 
para el Control y la Prevención de Enfermedades (CDC) de EE. UU.
Pero en las mujeres menores de 50 años, la tasa de mortalidad fue igual en 
ambas razas, hallaron los investigadores. “Esperamos que la señal que vemos 
en las mujeres más jóvenes la veamos en las mayores con el paso del tiempo”, 
dijo la autora líder, la Dra. Lisa Richardson, directora de la división de preven-
ción y control del cáncer de los CDC.
“Históricamente, las mujeres negras han tenido unas tasas más altas de mor-
talidad, y sigue siendo igual en general, pero entre las mujeres menores de 50 
las enfermedades son iguales, y es algo que no habíamos visto antes”, señaló.

HEALTHDAY NEWS  

H
alloween puede 
ser realmente 
e s c a l o f r i a n t e 
para los niños 
con asma y aler-

gias, y para sus padres, a 
menos que se tomen pre-
cauciones, aconseja un 
alergólogo.

“Tenga en cuenta cier-
tos consejos de sentido 
común cuando se prepa-
re para la fi esta”, planteó 
Bryan Martin, presidente 
del Colegio Americano de 
Alergias, Asma e Inmuno-
logía (American College of 
Allergy, Asthma and Im-
munology, ACAAI).

“Prepararse un poco 
puede hacer que sus hijos 
pequeños no sufran reac-
ciones alérgicas o ataques 

de asma”, dijo Martin en un 
comunicado de prensa de la 
ACAAI. Para ayudar a los 
padres a estar preparados, 
ofreció estos seis consejos:

        Las máscaras pueden 
dar miedo. Para los niños 
con asma, intente elegir 
un disfraz que no requie-
ra una máscara. Si un niño 
insiste en ponerse una, no 
debería quedar muy ajus-
tada ni obstruir la respira-
ción. 

Evite que salgan a pedir 
dulces. Los padres de niños 
con alergias alimentarias 
quizá tengan que pensar en 
alternativas como la bús-
queda del tesoro, una pelí-
cula de miedo o una fi esta 
de Halloween con regalos 
seguros.

Esté preparado para las 
emergencias. Si salir a pedir 
dulces forma parte del plan, 

no olvide llevar un teléfono 
celular con la batería car-
gada, epinefrina para una 
emergencia y una bolsa con 
dulces seguros para comer 
algo por el camino. Los 
niños con asma deberían 
tomar los medicamentos y 
llevar consigo su inhalador.

Eche un vistazo a los 
dulces. Antes de que los ni-
ños coman algo que reciban 
en las visitas de Halloween, 
los padres deberían tirar 
cualquier dulce que no 
tenga una etiqueta o que 
no parezca seguro. Instru-
ya a los niños con alergias 
con respecto a qué dulces 
no son seguros para ellos. 
Los padres pueden dar a 
los vecinos por adelanta-
do algunos dulces que no 
causan alergia para que los 
niños puedan pedir dulces 
de forma segura.



  WASHINGTON HISPANIC  21 DE OCTUBRE DEL 2016

SALUD 3

M. MARCHIONE
ASSOCIATED PRESS

S
i usted está enojado 
o molesto, sería me-
jor que se tranquili-
zara antes de ejerci-
tarse intensamente: 

un amplio estudio internacio-
nal vincula el esfuerzo fuerte 
mientras uno está estresado 
o iracundo con el triple de 
riesgo de padecer un ataque 
cardíaco en una hora.

El ejercitarse en forma re-
gular es un antídoto saluda-
ble al estrés y puede ayudar 
a prevenir las enfermedades 
del corazón, pero el mayor 
problema es que demasiadas 

personas lo practican muy 
poco. Sin embargo, la nue-
va investigación insinúa que 
podría haber mejores o peores 
momentos para hacer ejerci-
cio, y que los extremos pue-
den desencadenar daños.

“Este estudio da aún más 
evidencias del vínculo entre 
la mente y el cuerpo. Cuando 
uno está enojado no es el mo-
mento para salir y cortar un 
haz de leña”, dijo Barry Jac-
obs, psicólogo del Sistema de 
Salud Crozer-Keystone en 
los suburbios de Filadelfia y 
voluntario de la Asociación 
Estadounidense del Corazón.

No participó en el estudio, 
el cual fue encabezado por el 

E X P E R T O S  S U G I E R E N  E V I TA R  L A  I R A  E X T R E M A

Ejercitarse al estar enojado puede causar infarto
El riesgo es mayor entre las 6 de la tarde y la medianoche, y es independiente de otros factores como fumar,  

la hipertensión y la obesidad.

Un amplio estudio vincula el intenso esfuerzo mientras uno está estresado o enojado con el 
triple de riesgo de sufrir un ataque al corazón en una hora.		                     FOTO:CLINTON LEWIS/ AP

Instituto de Investigación 
sobre la Salud de la Población 
en la Universidad McMaster 
en Hamilton, Ontario. Los 
resultados fueron publicados 
en la revista Circulation de la 
Asociación del Corazón.

Estudios anteriores han 
examinado el vínculo entre el 
enojo y el esfuerzo como un 
detonador de infartos al co-
razón, pero la mayoría fueron 
de tamaño reducido o en un 
solo país, o incluían a pocas 
mujeres o representantes de 
las minorías. 

El estar enojado o molesto 
duplicaba el riesgo de sufrir 
un ataque al corazón en una 
hora; y un intenso esfuerzo 
físico tenía el mismo efecto. 
La conjunción de ambos al 
mismo tiempo más que tri-
plicaba el riesgo de padecer 
un infarto.

“Todos necesitamos hallar 
formas de modificar nuestras 
reacciones emocionales y 
evitar la ira extrema”, como 
por ejemplo distraerse en otra 
cosa, alejarse de la situación 
estresante, tratar de verla 
desde una perspectiva dis-
tinta, hablar con alguien sobre 
ella y obtener apoyo de otras 
personas, señaló Jacobs.

El líder del estudio, el doc-
tor Andrew Smyth de la Uni-
versidad McMaster, dijo que 
siguen “recomendando que 
todos practiquen actividad fí-
sica en forma regular, inclui-
das las personas que utilizan 
el ejercicio para reducir el es-
trés”, pero la gente no debería 
ir más allá de su rutina usual 
en momentos de ira.

Todos necesitamos hallar 
formas de modificar nues-
tras reacciones emocionales 
y evitar la ira “
JACOBS.
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L
a influenza es una 
enfermedad respi-
ratoria contagiosa 
provocada por los 
virus de la infl uenza 

infectan la nariz, la garganta 
y los pulmones. Puede causar 
una enfermedad leve a grave. 
Los resultados graves de la 

infección por infl uenza pue-
den ser la hospitalización o 
la muerte. Algunas personas 
como las personas mayores, 
niños pequeños y las perso-
nas con ciertas afecciones, 
tienen un alto riesgo de sufrir 
complicaciones graves por la 
infl uenza. La mejor manera 
de evitar contraer esta enfer-
medad es vacunándose todos 
los años.

Síntomas  
Las personas que contraen 

infl uenza a menudo presentan 
algunos o todos estos signos y 
síntomas:

  Fiebre o sentirse afi ebra-
do/con escalofríos

  Tos
  Dolor de garganta
  Mucosidad nasal o nariz 

tapada
  Dolores musculares y 

corporales
  Dolores de cabeza
  Fatiga (cansancio extremo)
  Algunas personas pue-

den tener vómitos y diarrea, 
aunque esto es más común en 
los niños que en los adultos.

Propagación  
La mayoría de los expertos con-

sidera que el virus de la infl uenza se 
extendió principalmente a través de 
las gotitas que se producen al toser, 
estornudar o hablar. Estas gotitas 
pueden caer en la boca o en la nariz de 
las personas que se encuentran cerca. 
Siendo algo poco frecuente, una per-
sona también puede llegar a contraer 
infl uenza si toca una superfi cie o un 
objeto contaminado con el virus de la 
infl uenza y se toca luego los ojos, la 
boca o posiblemente la nariz.

Período 
de contagio

Usted puede contagiar 
la infl uenza a otra persona 
antes de saber que está en-
fermo y también mientras lo 
está. La mayoría de los adul-
tos puede contagiar a otros a 
partir del 1� día antes de que 
los síntomas se desarrollen y 
hasta 5-7 días o más después 
del inicio de la enfermedad. 
Algunas personas, en espe-
cial los niños y las personas 
con sistemas inmunitarios 
debilitados, podrían causar 
contagios por un tiempo más 
prolongado.

Importante
Para la temporada de influenza 

2016-2017, los CDC recomiendan el 
uso de la vacuna inyectable contra la 
infl uenza (vacuna inactivada contra 
la infl uenza o IIV, por sus siglas en in-
glés) y la vacuna recombinante contra 
la infl uenza (RIV, en inglés). La vacuna 
contra la infl uenza en atomizador nasal 
(vacuna contra la infl uenza atenuada en 
virus vivos o LAIV) no debería usarse 
durante la temporada 2016-2017.

Complicaciones
Las complicaciones por la infl uenza pue-

den incluir neumonía bacteriana, infecciones 
del oído, infecciones sinusales, deshidrata-
ción y empeoramiento de las condiciones 
médicas crónicas, tales como insufi ciencia 
cardíaca congestiva, asma o diabetes.

¿Qué debo hacer?
Si tiene infl uenza, los medicamentos 

antivirales son el tratamiento adecuado. 
Consulte con su médico si tiene un alto 
riesgo de sufrir complicaciones graves 
por la infl uenza. Su médico puede re-
cetarle medicamentos antivirales para 
tratar la infl uenza.

Medicamentos 
antivirales

Cuando se usan como tratamiento, los medica-
mentos antivirales puede aliviar los síntomas y redu-
cir el tiempo de la enfermedad en 1 o 2 días. También 
pueden prevenir complicaciones graves por la in-
fl uenza como  la neumonía. En el caso de las personas 
que corren alto riesgo de manifestar complicaciones 
graves por la infl uenza, el tratamiento con un medi-
camento antiviral puede marcar la diferencia entre 
tener una enfermedad más leve o una enfermedad 
muy grave que podría requerir hospitalización.

Diagnóstico
Es muy difícil distinguir la infl uenza de 

otras causas virales o bacterianas de enfer-
medades respiratorias basada en los sínto-
mas solamente. Hay pruebas para diagnos-
ticar la infl uenza. 

Hay medicamen-
tos antivirales para 

la infl uenza que 
se pueden utili-

zar para tratar la 
infl uenza.

Aparición de los síntomas  
El tiempo desde cuando una persona se expone 

al virus de la infl uenza hasta cuando comienzan los 
síntomas es de aproximadamente 1 a 4 días, con un 
promedio de aproximadamente 2 días.

Tratamiento  
Los antivirales son medicamentos recetados 

(pastillas, solución líquida, polvo para inhalar o 
solución intravenosa) que combaten la infl uenza 
en el cuerpo. Los medicamentos antivirales no 
son medicamentos de venta libre. Sólo los puede 
obtener si usted tiene una receta de su médico o 
proveedor de atención médica. Los medicamen-
tos antivirales son distintos de los antibióticos 
que combaten las infecciones bacterianas.

Medicamentos 
recomendados  

Los nombres comerciales de es-
tos medicamentos son Tamifl u® 
(nombre genérico oseltamivir), Re-
lenza® (nombre genérico zanami-
vir) y Rapivab® (nombre genérico 
peramivir). El Tamifl u® está dispo-
nible en píldoras o en presentación 
líquida, mientras que el Relenza® es 
un polvo de inhalación. (Relenza® 
no es para las personas que padecen 
problemas respiratorios como asma 
o EPOC, por ejemplo.) 

Personas con alto riesgo   
Cualquier persona puede contraer la infl uenza 

(incluso las personas sanas) y los problemas graves 
relacionados con la enfermedad pueden aparecer a 
cualquier edad, pero algunas personas tienen alto 
riesgo de sufrir complicaciones graves relacionadas  
con la infl uenza si se enferman. Esto incluye a per-
sonas de 65 años en adelante; personas de cualquier 
edad con ciertas condiciones médicas crónicas como 
el asma, la diabetes o las enfermedades cardíacas, las 
mujeres embarazadas y los niños pequeños.

La vacuna contra la infl uenza de la próxima temporada protegerá contra los virus de infl uenza que, según las investigaciones, serán los más comu-
nes durante la temporada. Esto incluye un virus de la infl uenza A (H1N1), un virus de la infl uenza A (H3N2) y uno o dos virus de la infl uenza B.

Un virus que infecta la nariz, la garganta y los pulmones

La vacuna contra la infl uenza de la próxima temporada protegerá contra los virus de infl uenza que, según las investigaciones, serán los más comu-

Vacúnese y prevenga la infl uenza
Medidas de prevención 

El primer paso y el más importante para 
prevenir la infl uenza es la vacunación anual. 
Los CDC también recomiendan tomar me-
didas preventivas diarias como mantenerse 
alejado de las personas que están enfermas, 
cubrirse la boca y nariz al toser y estornu-
dar y lavarse las manos con frecuencia para 
ayudar a disminuir la propagación de micro-
bios que causan enfermedades respiratorias 
(nariz, garganta y pulmones, como lo es la 
infl uenza.
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A
unque muchos 
creen que una die-
ta rica en proteí-
na puede ayudar 
a perder peso, un 

nuevo estudio encuentra que 
en realidad podría prevenir un 
beneficio de salud importante 
que conlleva el hecho de adel-
gazar.

La investigación halló que 
cuando se pierde peso con una 
dieta rica en proteína, no hay 

ninguna mejora en lo que los 
médicos llaman “sensibili-
dad a la insulina”, un factor 
que podría reducir el riesgo 
de diabetes y enfermedad 
cardiaca.

En la diabetes tipo 2, las cé-
lulas pierden gradualmente la 
sensibilidad a la insulina, que 
es su capacidad de responder a 
la hormona metabólica.

Esto con frecuencia ocurre 
con el aumento en la obesidad, 
de forma que una mejora en la 
sensibilidad a la insulina pue-

de ser uno de los efectos de la 
pérdida de peso.

Pero “encontramos que las 
mujeres que perdieron peso 
comiendo una dieta rica en 
proteína no experimentaron 
ninguna mejora en la sensi-
bilidad a la insulina”, dijo la 
investigadora principal del 
estudio, Bettina Mittendor-
fer, profesora de medicina de 
la Facultad de Medicina de la 
Universidad de Washington, 
en St. Louis.

Al final del periodo del es-
tudio, las mujeres que comie-
ron la dieta rica en proteína no 
mostraron ninguna mejora en 
la sensibilidad a la insulina, un 
factor importante para redu-
cir el riesgo de diabetes y en-
fermedad cardiaca.

Las mujeres que hicieron 
dieta pero que comieron la 
cantidad estándar de proteína 
tuvieron una mejora de un 25 a 
un 30 por ciento en la sensibi-
lidad a la insulina, reportaron 
los investigadores.

“Las mujeres que perdie-
ron peso mientras comían 
menos proteína tenían sig-
nificativamente más sensibi-
lidad a la insulina al final del 
estudio”, dijo Mittendorfer 
en un comunicado de prensa 
de la universidad. “Esto es 
importante porque en mu-
chas personas con sobrepeso 
y obesas, la insulina no con-
trola los niveles de azúcar en 
sangre de forma efectiva, y al 
final el resultado es la diabetes 
tipo 2”, explicó.

Los investigadores tam-
bién encontraron que con-
sumir unos niveles altos de 
proteína ofrecía poco benefi-
cio en términos de preservar 
el músculo mientras se hacía 
dieta.

Una nutricionista experta 
señaló que los hallazgos tie-
nen sentido, desde el punto de 
vista metabólico.

“Su cuerpo necesita pro-
teína. Pero consumir una 
cantidad de proteína más allá 
de sus necesidades es inne-
cesario, podría incluso ser 
nocivo si tiene problemas en 
los riñones, y puede conducir 
a un aumento de peso, dado 
que las calorías en exceso de 
las proteínas se almacenan 

como grasa”, explicó Stepha-
nie Schiff, dietista registrada 
del Hospital de Huntington en 
Huntington, Nueva York.

“En las mujeres obesas 
postmenopáusicas, hay que 
agregar el factor de una re-
ducción en la sensibilidad a la 
insulina y los beneficios per-
cibidos de las dietas ricas en 
proteína se pierden”, apuntó.

Pero un experto en diabe-
tes cree que una pérdida de 
peso saludable es típicamen-
te beneficiosa en términos de 
prevenir la diabetes, aunque 
conlleve regímenes ricos en 
proteína.

Los hallazgos aparecen en 
la edición de la revista Cell 
Reports.

Dietas ricas en proteína 
no ayudan a evitar la diabetes

U N  N U E VO  E S T U D I O  S O S T I E N E

Esos regímenes no revirtieron los descensos en la ‘sensibilidad a la insulina’, un 
precursor de la enfermedad

Expertos consideran que la dieta más saludable es una dieta 
“equilibrada” que incluya carbohidratos complejos además del 
nivel recomendado de proteína al día.
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MAYO CLINIC

M
uchas mujeres 
posmenopáu-
sicas toman 
s u p l e m e n t o s 
de calcio pa-

ra prevenir la osteoporosis, 
pero en esta edición la Clíni-
ca Mayo ofrece información 
importante sobre los tipos de 
alimentos le ayudan a mejo-
rar la salud de sus huesos de 
acuerdo a la edad.  

El calcio es fundamental 
para la salud a largo plazo de 
los huesos, pero no siempre 
se necesita un suplemento de 
calcio. Uno puede obtener el 
calcio que necesita de la ali-
mentación. Obtener suficien-
te cantidad de vitamina D, 
conjuntamente con el calcio, 
y hacer con regularidad ejer-
cicios aeróbicos que implican 
sostener el peso corporal y 

ejercicios de fortalecimiento 
muscular también puede pro-
teger a los huesos.

El cuerpo regularmen-
te produce nuevo hueso y 
descompone al hueso viejo. 

Cuando uno es joven, el cuer-
po produce nuevo hueso más 
rápido de lo que descompone 
al viejo y por ello, aumenta 
la masa ósea. La mayoría de 
las personas alcanza el punto 
máximo de su masa ósea en-
tre los 25 y los 35 años de edad. 
Mientras mayor es el punto 
máximo de la masa corporal, 
más hueso tiene uno para sus-
tentar la salud ósea durante el 
resto de la vida.

El riesgo de osteoporosis 
aumenta con la edad porque, 
a medida que uno envejece, se 
pierde hueso más rápidamen-
te de lo que el cuerpo logra 
producirlo. La osteoporosis 
puede presentarse cuando 
la producción corporal de 
nuevo hueso ya no mantiene 
el mismo ritmo que la des-
composición de hueso viejo. 
Los huesos pueden tornarse 
débiles, quebradizos y fáciles 

de fracturar.
Las mujeres que están cer-

ca a la edad de la menopausia 
son particularmente vulnera-
bles a perder hueso. En 
promedio, duran-
te los tres años 
anteriores a 
la meno-
pausia las 
m u j e r e s 
a t r a v i e -
san por 
una fase 
rápida de 
pérdida ósea 
y en cada año 
de ese período 
pierden alrededor del 
2 por ciento de la masa ósea 
general.

Obtener suficiente calcio 
de la alimentación durante 
toda la vida puede ayudar a 
mantener sanos los huesos. 
Las mujeres de 18 a 50 años de 

edad necesitan alrededor de 
1000 miligramos de calcio al 
día. Eso aumenta a 1200 mili-
gramos cuando la mujer cum-
ple 50 años. Entre las buenas 

fuentes de calcio están 
los productos lác-

teos, las hortali-
zas de hoja verde 
oscura, las sar-
dinas con hue-
so enlatadas, 
el salmón enla-
tado y los pro-

ductos de la soja. 
Muchos cereales 

y jugos también se 
fortifican con calcio.

Si usted no logra obtener 
suficiente calcio de su  ali-
mentación, el médico puede 
recomendarle un suplemen-
to. 

La vitamina D es necesaria 
para que el cuerpo absorba el 
calcio. 

S I  P I E N S A  C O N S U M I R  C A L C I O  C O N S Ú LT E L O  C O N  S U  M É D I C O

La salud de los huesos con la edad
Hacer ejercicio regularmente puede ayudar a lentificar la pérdida ósea.

El calcio es fundamental para la salud a largo plazo de los 
huesos, pero no siempre se necesita un suplemento de calcio, se 
puede obtener de la buena alimentación.

1000 
miligramos

de calcio al día
necesitan las 
mujeres de 18

a 50 años. 
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