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L
os salones de bronceado ar-
tifi cial, las lámparas y camas 
solares prometen un bron-
ceado perfecto durante todo 
el año, pero los expertos en el 

tema concuerdan en que la radiación 
ultravioleta (UV) emitida por estos 
aparatos daña la piel y presenta gra-
ves riesgos para la salud. El bronceado 
intencional, ya sea en interiores o al 
aire libre, aumenta el riesgo de con-
traer cáncer de piel del tipo melanoma 
y no melanoma.

Mitos y realidad

“Consiga un bronceado perfecto 
sin aumentar el riesgo de contraer 

cáncer”
Las lámparas utilizadas en los 

gabinetes y camas solares emiten 
dos formas de radiación ultravioleta 
(UV) –UVA y UVB. Los rayos UVB, 
penetran en las capas exteriores de la 
piel y generalmente son los que más 
quemaduras causan. Los rayos UVA, 
penetran más profundamente y se los 
asocia a las reacciones alérgicas co-
mo irritaciones. Ambos tipos de rayos 
ultravioletas dañan la piel y pueden 
causar cáncer de piel. 

“El bronceado artifi cial es más se-
guro que el bronceado natural porque 
la piel no está expuesta a los daños 
ambientales”

Las lámparas solares pueden ser 
más peligrosas que el sol porque se 
pueden usar al mismo nivel de inten-

sidad todos los días del año. La inten-
sidad de la radiación del sol varía de 
acuerdo a las horas del día, la estación 
y la nubosidad. Los estudios realiza-
dos indican que muchas personas que 
usan lámparas solares para broncear-
se padecen quemaduras.

“Los aparatos de bronceado artifi -
cial están aprobados por el gobierno”

No hay ninguna agencia del go-
bierno de EE.UU. que recomiende el 
uso de aparatos de bronceado artifi -
cial. Y la Agencia Internacional de In-
vestigaciones sobre el Cáncer (IARC, 
por su sigla en ingles), que forma par-
te de la Organización Mundial de la 
Salud, también ha llegado a la conclu-
sión de que los aparatos de bronceado 
artifi cial que emiten radiación UV.

“El bronceado artifi cial es una for-

ma segura de aumentar los niveles de 
vitamina D”

Usted puede conseguir una dosis 

saludable de vitamina D exponiendo 
su cara y sus manos al sol natural sin 
protección por 10 o 15 minutos.

Mitos y realidad del bronceado artifi cial
Son más peligrosos que lo que piensa

La FDA ejecuta regulaciones en el etiquetado de los aparatos.
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E
star sentado por pe-
riodos largos podría 
aumentar el ries-
go de diabetes tipo 
2, aunque se haga 

ejercicio.
Investigadores afirman 

que cada hora adicional en 
una postura sedentaria, ya sea 
trabajando en la computadora 
u holgazaneando en el sillón 
reclinable, parece aumentar 
las probabilidades de diabe-
tes tipo 2 en un 22 por cien-
to, señalaron los autores del 
estudio.

“Hallamos que las perso-
nas con diabetes pasan más 
tiempo sentadas que las per-
sonas sin diabetes, unos 26 
minutos más” al día, apuntó la 
investigadora líder, Julianne 
van der Berg, de la Universi-
dad de Maastricht en los Paí-
ses Bajos.

Pero advirtió que el víncu-
lo entre estar sentado y la dia-
betes es solo una asociación, 
y no prueba que estar senta-
do provoque diabetes tipo 2. 
“No podemos sacar ninguna 

conclusión sobre la causali-
dad”, dijo. Esos hallazgos son 
independientes de cualquier 
ejercicio de alta intensidad, 
como correr o nadar, añadió 
van der Berg.

“Todos sabemos que la ac-
tividad física es importante, 
pero ahora vemos que estar 
sentado es malo”, dijo van 
der Berg. “Cuanto más tiem-
po pase sentado, mayor es su 
riesgo [de diabetes tipo 2], in-
dependientemente de cuánto 
ejercicio haga”.

Todavía no se sabe por qué 
la conducta sedentaria podría 
tener un rol en el desarrollo de 
la diabetes tipo 2, comentó.

Pero dada la alta prevalen-
cia de la diabetes tipo 2 en to-
do el mundo y la gran cantidad 
de tiempo que la gente pasa 
siendo sedentaria, estudios 
como éste son importantes, 
añadieron van der Berg y sus 
colaboradores.

El informe aparece en la 
edición de febrero de la revista 
Diabetologia.

Si la enfermedad no se tra-
ta, puede llevar a enfermedad 
cardiaca y renal, ceguera y 

amputaciones de las extre-
midades.

El Dr. Joel Zonszein, di-
rector del Centro Clínico de 
Diabetes del Centro Médico 
Montefi ore, en la ciudad de 
Nueva York, dijo que mu-
chos factores aumentan el 
riesgo de diabetes tipo 2 de 
una persona, incluyendo una 
predisposición genética a la 
enfermedad.

La inactividad y la dieta 
son factores de riesgo cono-
cidos que aumentan el ries-
go, señaló. “Lo que aumenta 
el riesgo no es solo el tiempo 
que pasamos frente a la te-
le o a la computadora, sino 
también el tipo de comida o 
refrigerios que consumimos 
sentados frente a las panta-
llas”, advirtió.

“Este estudio muestra que 
para evitar o retrasar la diabe-
tes, independientemente de la 
actividad física de alta inten-
sidad, las personas en riesgo 
deben ser conscientes de, y 
evitar o reducir, la cantidad 
de tiempo que pasan siendo 
sedentarias”, aconsejó Zon-
szein.

Estar sentado durante horas aumenta el riesgo de diabetes tipo 2 revela un estudio reciente.
 FOTO: THINKSTOCK.

R I E S G O  P E R S I S T E  AU N Q U E  S E  H AGA  E J E R C I C I O

Inactividad produce 
diabetes tipo 2

La diabetes signifi ca que los niveles de azúcar en sangre son 
más altos de lo normal.
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U
sar la radiación 
nuclear para eli-
minar o al menos 
reducir la pobla-
ción del mosquito 

que transmite el virus del zika 
fue uno de los temas centra-
les que el director general del 
Organismo Internacional de 
Energía Atómica (OIEA) de la 

ONU, Yukiya Amano, trata-
rá en una gira en varios países 
centroamericanos y México.

“La tecnología para la es-
terilización de insectos es 
muy efi caz en la reducción o 
la erradicación de la población 
de mosquitos u otros porta-
dores” de enfermedades, ex-
plica Amano antes de partir 
hacia Panamá, la primera es-
cala de su visita de dos semana 
por esta región.

El virus del zika ha sido 

No hay vacunas o medicamentos para prevenir 
o tratar las infecciones por el virus del Zika.

Experiencia previa
El OIEA ha desarrollado técnicas como la mutación 

de cultivos mediante rayos gamma para lograr nuevas 
variedades de plantas más resistentes a enfermedades.

Por otra parte, el OIEA ofrece tecnología y forma-
ción médica para la lucha contra el cáncer, también en 
Centroamérica.

Prevención para evitar contagio
El mosquito que trasmite el virus es una de las 
especies más resistentes porque vive y se reproduce en desagües, recipientes de 

alimento para perro, cubetas, macetas y otros lugares dentro de las casas y patios 
donde vive la gente a la que pican.

Mark Cothran, director de control de mosquito del condado Gulf, en Florida, dice 
que combatir a este insecto requiere una labor intensiva y esfuerzos puerta por puerta 
para hacer que los dueños vacíen agua estancada de contenedores.

Trate los síntomas
  Descanse mucho.
  Tome líquidos para prevenir la des-

hidratación.
  Tome medicamentos, como acetami-

nofeno o paracetamol, para aliviar la fi ebre 
y el dolor.

Se debe evitar tomar aspirina y otros 
medicamentos antinfl amatorios no este-
roideos (AINE), como ibuprofeno y na-
proxeno, hasta que se descarte la posibili-
dad de dengue para reducir el riesgo de he-
morragias. Si está tomando medicamentos 
para otra afección, hable con su proveedor 
de atención médica antes de tomar otros 
medicamentos.

  Si tiene zika, evite las picaduras de 
mosquitos durante la primera semana de 
la enfermedad.

  Durante la primera semana de infec-

ción, el virus del Zika se puede encontrar en 
la sangre y puede pasar de la persona infec-
tada a otro mosquito si el insecto la pica.

  Después, el mosquito infectado pue-
den transmitir el virus a otras personas.

Síntomas
  Aproximadamente 1 de cada 5 personas infec-

tadas por el virus del Zika se enferma (es decir, tendrá 
zika).

  Los síntomas más comunes del zika son fi ebre, 
sarpullido, dolor en las articulaciones y conjuntivitis 
(ojos enrojecidos). Otros síntomas comunes incluyen 
dolor muscular y dolor de cabeza.

  La enfermedad por lo general es leve y con sín-
tomas que duran desde varios días hasta una semana.

  Son raros los casos graves que requieran que el 
paciente sea hospitalizado.

  Las muertes por la enfermedad son muy poco 
frecuentes.

Diagnóstico
  Los síntomas son similares 

a los del dengue y del chikunguña, 
que son enfermedades causadas 
por otros virus transmitidos por 
el mismo tipo de mosquitos.

  Si ha viajado recientemente, 

dígale a su proveedor de atención 
médica adónde y cuándo viajó.

  Su proveedor de atención 
médica podría ordenar pruebas 
de sangre para detectar el virus 
del Zika u otros virus similares 
como el del dengue o el chikun-
guña.

Director del OIEA indica que la tecnología nuclear usada para frenar plagas podría usarse para limitar el avance.

Nuevas técnicas son utilizadas para eliminar contagios

Director del OIEA indica que la tecnología nuclear usada para frenar plagas podría usarse para limitar el avance.

Energía nuclear para combatir el zika
relacionado con más de 3.500 
casos de microcefalia en re-
cién nacidos en Brasil, y ha 
puesto en alerta a toda Amé-
rica por el rápido avance del 
virus en la región.

El diplomático japonés re-
cuerda que el OIEA, la agencia 
de la ONU que vela por el uso 
pacífi co de la tecnología nu-
clear, tiene mucha experien-
cia y lleva tiempo investigan-
do esta técnica para el control 
de plagas.

Además, Amano desta-
ca que su organismo tiene la 
capacidad de reaccionar con 
rapidez ante crisis de este tipo 
y pone como ejemplo el brote 
de ébola en África en el 2014.

En ese sentido, Amano re-
cuerda que aún se trabaja en 
la aplicación de esta técnica 
sobre los mosquitos transmi-
sores de otras enfermedades, 
como el zika, y advierte que 

el problema “no puede resol-
verse de la noche a la maña-
na”.

Además, siempre será ne-
cesario combinar la esterili-
zación de insectos con otras 
técnicas y medidas, como 
productos químicos o el uso 
de trampas y redes, destaca.

Amano visitará durante 
su viaje a Centroamérica pri-
mero Panamá, luego Costa 
Rica, El Salvador, Nicaragua, 
Guatemala y al fi nal México, 
con una intensa agenda de en-
cuentros de alto nivel.

“Estamos interesados en 
esa región. Estamos intere-
sados en países grandes y pe-
queños, en países que utilizan 
la energía nuclear para gene-
rar energía pero también en 
los que la usan para pacientes 
de cáncer o ayudar a pequeños 
agricultores”, indica.
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U
n estudio recien-
te sugiere que las 
pastillas anticon-
ceptivas también 
podrían ayudar 

a proteger a las mujeres del 
cáncer de útero.

Tomas pastillas anticon-
ceptivas, incluso durante solo 

unos años, ofrece una protec-
ción signifi cativa a largo pla-
zo contra el cáncer de útero, 
también conocido como cán-
cer de endometrio, dijeron los 
investigadores británicos. Y 
cuanto más tiempo toma una 
mujer pastillas anticoncep-
tivas, mayor es la reducción 
en el riesgo de la enfermedad, 
concluyó el equipo, digerido 

por Valerie Beral, de la Uni-
versidad de Oxford.

De hecho, calcularon que 
durante los últimos 50 años, 
las pastillas anticonceptivas 
han prevenido 400,000 ca-
sos de cáncer de endometrio 
entres las mujeres de menos 
de 75 años en los países ricos, 
incluyendo unos 200,000 tan 
solo entre 2005 y 2014.

“El potente efecto pro-
tector de los anticoncepti-
vos orales contra el cáncer 
de endometrio, que persiste 
décadas tras dejar de tomar la 
píldora, signifi ca que las mu-
jeres que los usan en la vein-

tena o incluso antes seguirán 
beneficiándose después de 
los 50 años de edad, cuando el 
cáncer se hace más común”, 
señaló Beral en un comunica-
do de prensa de la revista The 
Lancet Oncology. 

Los niveles de la hormona 
estrógeno en las pastillas an-
ticonceptivas también se han 
reducido sustancialmente 
con el paso de los años. En la 
década de los 60, las pastillas 
contenían generalmente más 
del doble de la cantidad de es-
trógeno que las pastillas de los 
80. Aun así, la reducción en el 
riesgo de cáncer de útero fue 

al menos igual de grande en las 
mujeres que usaban pastillas 
anticonceptivas en los 80 que 
entre las que las usaban en los 
60, mostró la investigación.

También encontraron 
que los antecedentes repro-
ductivos, la cantidad de grasa 
corporal, el uso de alcohol y 

tabaco o la etnia de una mujer 
tenían poco efecto sobre el ni-
vel de protección que ofrecían 
las pastillas anticonceptivas 
contra el cáncer de útero.

El estudio fue fi nanciado 
por el Consejo de Investi-
gación Médica y Cancer Re-
search U.K.

C O N  U N  P O T E N T E  E F E C T O  P R O T E C T O R

Pastillas anticonceptivas reducen 
riesgo de cáncer de útero 

El efecto protector parece permanecer durante décadas tras dejar de usarlos.

Las cantidades de estrógeno en las píldoras de dosis más 
baja siguen siendo sufi ciente para reducir el riesgo de cánceres de 
ú tero.      FOTO: THINKSTOCK
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El uso de lentes se 
ha convertido en 
toda una moda, 
una parte más 
de nuestra vesti-

menta y nuestros acceso-
rios que refl ejan la perso-
nalidad y el sentir del día 
a día. Pero para algunos, el 
escoger los lentes, aros, o 
marcos para exaltar atri-
butos  resulta en todo un 
problema. Estas son las 
cuatro cosas en que fi jarse 
al momento de comprar sus 
lentes. 

  1. ¿Cuál es su estilo de 
vida?

Piense en sus actividades 
diarias y  las actividades que 
realizara con sus lentes pues-
tos. ¿Es usted una persona ac-
tiva, o una persona que trabaja 
al aire libre y necesita lentes 
resistentes? ¿O una persona 
con trabajo de ofi cina que re-
quiere uso de lentes perma-
nentes y ligeros? Existen mar-
cos o aros de todo tipo y para 

toda ocasión, desde marcos 
deportivos hasta elegantes. 
Considere también el tener 
varios pares de lentes para 
diferentes ocasiones. 

  2. ¿Cuál es su perso-
nalidad?

Si es usted una persona 
que prefi ere ser el centro de 
atención, entonces piense 
en escoger marcos o aros de 
colores vivos, lentes grandes 
y con formas creativas. O si 
por el contrario es usted una 
persona que prefi ere no llamar 
la atención, entonces piense 
en marcos de colores negros 
o marrones y con  marco del-
gado. Considere también te-
ner diferentes tipos de lentes 
para expresar cada parte de su 
personalidad 

  3. Tenga en cuenta la 
forma de su cara

Busque que los lentes aña-
dan simetría, balance  y con-
traste  a su cara para realzar su 
apariencia.  

Cara redonda: lentes con 

forma cuadrada o rectangular 
que sean más anchos que su 
cara le harán ver con una cara 

más delgada y larga. Aléjese 
de los lentes sin marco o pe-
queños.

Cara ovalada: lentes con 
formas geométricas, que sean 
más anchos que su cara y con 
un puente fuerte. Evite lentes 
grandes que cubran gran parte 
de su cara. 

Cara cuadrada: lentes con 
forma redonda u ovalada le 
suavizaran los rasgos y los 
ángulos de la cara asiéndole 
ver más delgada. Aléjese de 
lentes cuadrados. 

Cara diamante: una cara 
con frente y mentón angosto y 
con pómulos marcados.  Len-
tes en forma de ojos de gato u 
ovalada resaltaran sus pómu-
los y añadirán balance a sus 
rasgos delicados. Aléjese de 
lentes cuadrados o angostos. 

Cara corazón: una cara 
con frente ancha y mentón 
angosto. Lentes redondos o 
cuadrados con líneas curvas 
y prominentes en la parte in-
ferior del marco mantendrán 
la atención alejada de la frente 
para dar un balance a la cara. 
Aléjese de lentes que atraigan 
atención a la parte superior de 
su cara. 

  4. Tenga en cuenta co-
lores que resalten su color 
de piel

El tono de su piel resulta 
aún más importante que el 
tono de su cabello o sus ojos en 
el momento de escoger lentes. 
Seleccione marcos de colores 
cercanos a su tono de piel. 

Tono de piel cálido: Aque-
llos que tienen un tinte bron-
ceado, dorado o amarillo en 
su piel. Piense en colores ma-
rrones, dorados, miel, beige, 
o verdes. 

Manténgase alejado de 
colores pasteles o negros o 
blancos. 

Tono de piel frio: aquellos 
que tienen un tinte blanco, 
rosado o azuloso en su piel. 
Piense en colores plateados, 
negros, grisáceos, rosados, o 
azules. 

Recuerde los lentes tanto 
como su ropa o accesorios 
refl ejan su personalidad, tó-
mese su tiempo al escoger y 
aproveche de este último grito 
de la moda.  

POR LA DOCTORA
LORENA RIVEROS 
Optometrista

COMO ESCOGER SUS LENTES
301-896-0890
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