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L
as mamografías realizadas 
con regularidad son bene-
ficiosas para las mujeres 
mayores.

Las investi-
gaciones anteriores han 
mostrado que las ma-
mografías reducen las 
muertes por cáncer de 
mama en las mujeres 
de hasta 74 años, pero 
hay poca información 
sobre las mujeres mayo-
res de 74, sobre todo de las 
mujeres pertenecientes a mino-
rías, explicaron los investigadores 
de la Universidad del Atlántico, en 
Florida.

Analizaron los datos de Medicare 

desde 1995 a 2009 de más de 4,800 
mujeres negras y más de 59,000 
mujeres blancas, todas ellas con una 
edad de 69 años o más.

Entre las mujeres de 75 a 84 años 
de edad, las que se sometían a 

mamografías anuales tenían 
menos probabilidades de 

fallecer de cáncer de ma-
ma en un periodo de 10 
años que las que lo ha-
cían de forma irregular 
o no lo hacían.

Las pacientes con 
cáncer de mama de entre 

69 y 84 años que realizaron 
mamografías cada año en los cua-

tro años anteriores a su diagnóstico 
tenían unas tasas de mortalidad a 5 
y a 10 años más bajas que las que lo 
hicieron de forma irregular o no lo 

hicieron.
Las tasas de mortalidad a 10 

años entre las mujeres de 69 a 84 
años de edad eran tres veces más 
altas en las mujeres blancas y dos 
veces más altas en las mujeres 
negras que se sometieron a las 
mamografías de forma irregular 
o no lo hicieron, en comparación 
con las tasas de las que lo hacían 
anualmente.

Se recomienda a las mujeres de 
65 a 74 años que realicen una ma-
mografía de forma regular, según 
la Sociedad Americana Contra El 
Cáncer (American Cancer Society) 
y el Grupo de Trabajo de Servicios 
Preventivos de EE. UU.

El estudio aparece en la edición 
de la revista American Journal of 
Medicine.

41% 
de las muertes 
fueron mujeres 

entre 
65 años.

Realizar mamografías con regularidad salva vidas
En mujeres mayores

Afecta a 1 de cada 8 durante el trascurso de su vida y acaba con la vida de 1 de cada 25 mujeres.
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te la realización del ejercicio 
de control motor ofrece un 
método alternativo para el 
tratamiento del dolor en la 

región lumbar”, dijo el autor 
principal, Bruno Saragiotto, 
fi sioterapeuta en el Instituto 
George de la Universidad de 
Sídney, en Australia.

“Podemos tener la seguri-
dad de que son tan efectivos 
como otros tipos de ejercicio, 
de modo que durante la elec-
ción del ejercicio se deberían 
tener en cuenta factores como 
las preferencias del paciente 
o el terapeuta, el costo y la 
disponibilidad”, afirmó en 
un comunicado de prensa de 
la revista.

“En el momento actual, 
realmente no sabemos hasta 
qué punto se puede comparar 
el ejercicio del control motor 
con otras formas de ejercicio 
a largo plazo. Es importante 
que veamos más investiga-
ciones en este campo para 
que los pacientes puedan to-
mar decisiones disponiendo 
de más información sobre la 
persistencia del tratamien-
to”, añadió.

HEALTHDAY NEWS 

U
n programa de 
ejercicio desti-
nado a mejorar la 
coordinación de 
los músculos que 

controlan y hacen de soporte 
de la columna vertebral puede 
ayudar a reducir el dolor en la 
región lumbar, según un estu-
dio reciente.

Este tipo de programa 
(llamado ejercicio de control 
motor) empieza con la prác-
tica de los pacientes del uso 
normal de estos músculos en 
tareas sencillas, normalmen-
te con la guía de un terapeuta o 
experto. El ejercicio se vuelve 
gradualmente más exigente e 
incluye actividades que los 
pacientes normalmente ha-

cen en el trabajo o en su tiem-
po libre.

Los investigadores anali-
zaron los datos de 29 ensayos 
clínicos que contaron con más 
de 2,400 personas, de 22 a 55 
años de edad, que sufrían de 
dolor en la región lumbar. Los 
ensayos compararon la efec-
tividad del ejercicio del con-
trol motor con otros tipos de 
ejercicio o con no hacer nada.

Los pacientes que hicieron 
el ejercicio de control motor 
presentaron una mayor me-
jora, con menos dolor y un 
menor nivel de discapacidad, 
que los no hicieron nada. Al 
comparar el ejercicio de con-
trol motor con otros tipos de 
ejercicio después de entre 3 y 
12 meses, se observaron unas 
mejoras parecidas en el grupo 

del control motor.
El estudio apareció el 7 de 

enero en la revista Cochrane 
Library.

“El hecho de dirigirse a la 
fuerza y la coordinación de 
los músculos que soportan la 
columna vertebral median-

C O M O  U NA  T E R A P I A  C O M P L E M E N TA R I A

Ejercicio alivia el dolor de espalda
Una revisión de ensayos clínicos

 muestra que el ejercicio del control 
motor es útil para la espalda baja.

La mayoría de estadounidenses experimentarán dolor de la espalda baja en algún momento de 
sus vidas y los masajes benefi cian ese dolor.                    FOTO: THINKSTOCK
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L
os estadouniden-
ses deben reducir los 
azúcares añadidos, las 
grasas saturadas y la 
sal si desean consumir 

una dieta que pueda mejorar 
su salud, según la más reciente 
versión de las Directrices dieté-
ticas del gobierno federal.

Las directrices, publica-
das, abren un nuevo terreno al 

recomendar específi camente 
que las personas limiten los 
azúcares añadidos a menos de 
un 10 por ciento de sus calorías 
diarias.

La última versión de las di-
rectrices, publicada en 2010, 
solo decía que las personas de-
bían reducir su ingesta de azú-
cares añadidos, sin mencionar 
una meta específi ca. Las direc-
trices se actualizan cada cinco 
años para mantenerse al día 
con la ciencia actual.

Disminuya grasas 
saturadas:

Las grasas saturadas conforman 
el 11 por ciento de las calorías en una 
dieta típica de EE. UU., y menos de 
un tercio de los estadounidenses li-

mitan su ingesta de grasa saturada a 
la nueva meta de menos de un 10 por 
ciento de las calorías diarias, señalan 
las directrices.

Alrededor del 35 por ciento de las 
grasas saturadas provienen de la co-
mida preparada, sobre todo la que 

contiene queso o carne. Esto incluye a 
las hamburguesas, los sándwiches, los 
tacos y la pizza. Las grasas saturadas 
también se encuentran en refrigerios 
y dulces, los alimentos ricos en pro-
teínas y los productos lácteos, anotó 
el informe.

Proponen plan:
Las directrices incluso ofrecen tres ejemplos 

de un plan de alimentación saludable que las per-
sonas pueden adoptar: una dieta estadounidense 
saludable, una dieta de estilo mediterráneo y una 
dieta vegetariana.

El énfasis en un plan de alimentación saluda-
ble busca ser más cómodo para los consumido-
res, facilitando que la gente use las directrices, 
señalaron los expertos.

“Las directrices dietéticas de 2015 se enfocan 
en unos hábitos saludables de alimentación, y 
menos en incluir o eliminar nutrientes indivi-
duales”, señaló en un comunicado de prensa de 
la Universidad de Duke Elisabetta Politi, direc-
tora de nutrición del Centro de Dieta y Apti-
tud Física de la universidad. “Esto es esencial, 
porque la dieta entera infl uye en la salud y en el 
riesgo de enfermedad”.

“Los estadounidenses deben modifi car sus 
dietas e incluir más alimentos vegetales, como 
las verduras y las frutas, como se hace en la po-
pular dieta mediterránea, que incluye muchas 
grasas saludables y granos integrales”, añadió. 

“Las directrices enfatizan el valor de hacer 
comidas y refrigerios desde cero, en lugar de 
usar alimentos procesados. Con atajos como las 
verduras congeladas, o los productos frescos 
prelavados y empacados, preparar comidas sa-
ludables para la familia puede en realidad ser más 
fácil de lo que la mayoría de personas piensan”.

Combatiendo 
la obesidad:

“Ya era hora”, comentó el Dr. Mitchell 
Roslin, jefe de cirugía para la obesidad del 
Hospital Lenox Hill en la ciudad de Nueva 
York. “Tanto la comunidad médica como el 
gobierno tienen cierta responsabilidad por 
la epidemia de obesidad y diabetes”, dijo.

“En un esfuerzo por prevenir la enferme-
dad cardiaca, proliferó la idea de que si sim-
plemente eliminábamos el colesterol de la 
dieta, se podían prevenir las enfermedades 
del corazón”, explicó Roslin. “[El] proble-
ma es que la mayor parte del colesterol del 
organismo es producido por el cuerpo, y si 
se reduce el colesterol y las grasas, la gente 
tiende a reemplazarlos con carbohidratos. 
Y así hemos desarrollado una sociedad de 
adictos a los carbohidratos”.

Según las nuevas directrices, un patrón 
de alimentación saludable incluye:

  Cualquier tipo de verdura, sobre todo 
si se come una amplia variedad.

  Frutas, sobre todo frutas enteras.
  Granos, de los cuales al menos la mitad 

sean granos integrales.
  Lácteos sin grasa o bajos en grasa, en-

tre ellos leche, yogurt, queso y/o bebidas 
fortifi cadas de soya.

  Proteína de una variedad de fuentes, 

como mariscos y pescados, carnes magras y 
aves, huevos, frijoles y guisantes, frutos se-
cos y semillas, y productos de soya. Aceites.

  Si se consume alcohol, debe ser con 
moderación: hasta una bebida al día para las 
mujeres, y hasta dos bebidas al día para los 
hombres, señalan las directrices.

“Los estadounidenses pueden cumplir 
con estas recomendaciones siguiendo unos 
consejos sencillos: comer más alimentos no 
procesados (sobre todo frutas, verduras y 
granos enteros), y al eliminar el azúcar no 
deseado de la dieta, reemplazar esos ali-
mentos por alimentos vegetales, como 
granos integrales, frutas y verduras”, co-
mentó en un comunicado el presidente del 
Colegio Americano de Cardiología (Ameri-
can College of Cardiology), el Dr. Kim Allan 
Williams.

Disminuya 
los azucares:

Los azúcares añadidos conforman en 
promedio más del 13 por ciento de las ca-
lorías por día en la dieta estadounidense, 
según el informe federal.

Las bebidas son la principal fuente del 
azúcar añadido, conformando el 47 por 
ciento de todos los azúcares añadidos 
consumidos por los estadounidenses. 
Éstas incluyen refrescos, bebidas de fru-
tas, el café y el té endulzados, las bebidas 
energéticas, las bebidas alcohólicas y las 
aguas con sabores, según el informe.

La mayor parte del resto de los azúcares 
añadidos en la dieta estadounidense pro-
medio se encuentran en los refrigerios y en 
los dulces (un 31 por ciento), aunque tam-
bién pueden ocultarse en alimentos como 
los granos (un 8 por ciento) y las comidas 
preparadas (un 6 por ciento).

Las recomendaciones, que se revisan cada cinco años, están diseñadas para fomentar unos estilos de vida más saludables

Limitar el azúcar y consumir más frutas son algunas de las recomendaciones 

Las recomendaciones, que se revisan cada cinco años, están diseñadas para fomentar unos estilos de vida más saludables

Nuevas directrices dietéticas de los EE.UU
Las nuevas recomenda-

ciones, denominadas Di-
rectrices dietéticas para los 
estadounidenses 2015-2020, 
también piden a la gente que 
limiten el consumo de gra-
sas saturadas a menos de un 
10 por ciento de sus calorías 
diarias, y consumir menos de 
2,300 miligramos de sal al día. 
Eso es un poco menos de una 
cucharadita de sal.

En general, las directrices 
enfatizan la adopción de un 
patrón saludable de alimen-
tación que se adapte al estilo 
de vida de una persona, en lu-
gar de recomendar cantida-
des específi cas de distintos 
alimentos, como verduras o 
carnes.

“Estos patrones pueden 
adaptarse a las preferencias 
personales de un individuo, 
permitiendo a los estadouni-
denses elegir la dieta ade-
cuada para ellos”, señala el 
informe.
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diovasculares de la aspirina 
quizá tengan un motivo más 
para considerar el uso regular 
de la aspirina”.

Dado que se trató de un 
estudio observacional, na-
die puede deducir un vínculo 
causal directo entre el uso de 
aspirina y el riesgo de muer-
te por el cáncer de próstata, 
apuntó el Dr. Sumanta Pal, 
experto de la ASCO y oncólo-
go del City of Hope en Duarte, 
California.

Aún así, Allard especuló 
que la capacidad de la aspiri-
na de suprimir las plaquetas 
en la sangre (que es el motivo 
de que la aspirina pueda pro-

vocar sangrado como efecto 
secundario) podría ayudar a 
explicar cómo el fármaco po-
dría prevenir la letal progre-
sión del cáncer de próstata.

En el estudio, los hombres 
sin un diagnóstico de cáncer 
de próstata que tomaban más 
de tres pastillas de aspirina 
por semana tenían un ries-
go de contraer un cáncer de 
próstata letal un 24 por ciento 
más bajo. Pero la aspirina no 
afectó a las probabilidades 
generales de ser diagnostica-
do con un cáncer de próstata, 
ni siquiera con un cáncer de 
próstata de alto grado, dijo 
Allard.

HEALTHDAY NEWS 

L
os hombres que to-
man aspirinas de 
forma regular po-
drían tener un riesgo 
más bajo de morir de 

cáncer de próstata, sugiere un 
estudio reciente.

“Encontramos que el con-
sumo regular de aspirina tras 
un diagnóstico de cáncer de 
próstata reducía el riesgo de 
morir por la enfermedad en 
casi un 40 por ciento”, seña-
ló el investigador líder, el Dr. 
Christopher Allard, urólogo 
oncológico de la Facultad de 
Medicina de la Universidad de 
Harvard, en Boston.

Pero, añadió, “es prema-
turo recomendar la aspirina 
para la prevención del cán-

cer de próstata letal, pero 
los hombres con cáncer de 
próstata que ya podrían be-
nefi ciarse de los efectos car-

PA R A  R E D U C I R  E L  R I E S G O

La aspirina reduce la mortalidad 
por el cáncer de próstata 

Según la reunión anual de la Sociedad Americana de Oncología Clínica.

Los hombres que piensen tomar aspirina regularmente deben consultar al médico para hablar 
sobre los riesgos.                   FOTO: THINKSTOCK



  WASHINGTON HISPANIC  15 de enero del 2016

SAlud 7



15 de enero del 2016 WASHINGTON HISPANIC  

SALUD8

E
l Dr. Alberto Martínez 
ha creado un centro 
de excelencia para la 
cirugía de pterigión. 
Durante los últimos 

15 años ha realizado alrededor 

de 500 cirugías de pterigión 
anuales con un impresionan-
te porcentaje del 1 por ciento 
de recurrencia. Este bajo por-
centaje de recurrencia ha sido 
estudiado y reconocido a nivel 

internacional, posicionando 
al Dr. Martínez como “Mejor 
cirujano de pterigión”. 

¿Cómo consiguió este re-
conocimiento? 

La razón principal es un 
profundo respeto por sus 
pacientes y esta enferme-
dad. Esta actitud se traduce 
en una continua búsqueda 
de mejores resultados. Su 
técnica actual está evolucio-
nando sin cesar, buscando la 
perfecta fórmula para la ciru-
gía de pterigión que incluya: 
ninguna recurrencia, un pro-
cedimiento sin dolor y bellos 
resultados cosméticos.

¿Que es pterigión? 
 También conocido co-

mo nube o carnosidad,  es un 
crecimiento benigno en el ojo 
que sobresale de la conjun-
tiva, la membrana delgada y 
húmeda sobre la superfi cie 
del ojo, y poco a poco se ex-
tiende a la córnea. Por norma 
general crece a lo largo del 
tiempo y en casos avanzados, 

puede seguir creciendo hasta 
el momento en que cubre la 
pupila del ojo e interfi ere con 
la visión. Normalmente un 
pterigión no es una enferme-
dad grave. No obstante puede 
ocasionar síntomas molestos, 
como la sensación de tener un 
cuerpo extraño en el ojo. 

El pterigión afecta a las 
personas que pasan bastante 
tiempo al aire libre. La ma-
yor parte de los especialistas 
piensan que los factores de 
riesgo principales son la ex-
posición prolongada a la luz 
ultravioleta. El riesgo es con-
siderablemente mayor entre 

las personas que viven cerca 
del ecuador. El pterigión se 
observa con una mayor fre-
cuencia en adultos jóvenes de 
veinte a cuarenta. 
Si usted o alguien que usted 
conoce tiene pterigión, llame 
a hacer una cita a VISIONARY 
EYE DOCTORS. El equipo li-
derado por el Dr. Martínez es 
de 7 doctores oftalmólogos y 
optometristas especializados 
en el cuidado de los ojos

• Atendemos todos los 
sábados y en horarios exten-
didos.

• Todo el personal habla 
en español

• Aceptamos la mayoría de 
seguros incluyendo Medicaid 
y seguros de gobierno

• Para pacientes sin se-
guro: Financiamos nosotros 
mismos a personas sin crédi-
to, sin interés alguno.

Confi rmado: el Dr. Alberto Martínez es el cirujano que hace el más alto número de cirugías de pteri-
gión en el mundo!

Antes de cirugía y Después de cirugía

“Nuestra misión es ofrecerle 
a nuestros pacientes la más 
alta tecnología, efi ciencia 
y cariño”
DR. ALBERTO MARTÍNEZ

Doctor Alberto Martínez, 
Mejor cirujano de Pterigión

E L I M I N E  L A  N U B E  D E L  OJ O
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