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NO PONGA EN RIESGO SU SALUD Y PESO

Alimentos procesados
sevinculancon
mayorriesgodecancer

Elcdncerdemama, enparticular, seasocié conunmayorcon-
sumo de alimentos producidos enmasay ultra procesados.

HEALTHDAY NEWS

i le preocupa de-
sarrollar ciancer en
algin momento,
quiza deba pasar de
largo ante los ali-
mentos procesados en el su-
permercado.
Cadaaumentodeuniopor
ciento de los refrigerios em-
paquetados, las bebidas con
gas, los cereales azucarados
y otros alimentos altamente
procesados en la dieta au-
mentan elriesgo de cidncer en
un 12 por ciento, sugiere una
nuevainvestigacion.

Aunque quizd esos ali-
mentos tengan un sabor de-
licioso, con frecuencia estan
llenos de aztcar, sal y grasa.
También carecen de vitami-
nas, fibrayotrostiposde valor
nutricional.

Pero el valor nutricional
quiza no explique el aumento
observadoenelriesgodecan-
cer, dijeronlosinvestigadores
franceses.

“Nuestros resultados su-
gieren quelacalidad nutricio-
nal en general mas baja delos
alimentosultraprocesadosno
eseltnicofactorimplicadoen
estarelacion”, apuntéelautor

lider, el Dr. Bernard Srour, de
la Universidad de Paris.

No se sabe exactamen-
te por qué esos alimentos o
los paquetes en que vienen
podrian aumentar el riesgo
de céncer, coment6 Srour,
bioestadistico en la unidad
deepidemiologianutricional.

A Marjorie Lynn McCu-
llough, directora estratégica
de epidemiologia nutricional
en la Sociedad Americana
Contra El Cancer (American
Cancer Society), loshallazgos
nolasorprendieron.

“Este estudio respalda
lo que recomendamos hace

Diga NO

a la Violencia Domeéstica!l

Usted No Esta Sola!
Mary’s Center Puede Ayudarle:

» Consejeria

saly grasa.

tiempo”, aseguré6 McCu-
llough. “Esto incluye comer
una dieta de origen mayor-
mente vegetal rica en ver-
duras y frutas, y eliminar la
carneroja,losalimentos pro-
cesadosyelaztcar”.

En varios paises
desarrollados,
los alimentos
ultraprocesa-
dos podrian
conformar
hasta un 50
por ciento
de la dieta
diaria, anota-
ron los investi-
gadores.

Esto incluye co-
mida precocinada,

por
ejemploproductoshorneados
de produccién masiva, como
los panes y los panecillos,

Los alimentos procesados pueden tener un sabor delicioso, con frecuencia estén llenos de azucar,

los refrigerios y las galletas,
ademasdeesosalimentosha-
bituales delanifiezmoderna,
losnuggetsdepolloylos pali-
tos de pescado, sefial6 Srour.
Enesalistatambién estan
las sopas instantaneas, las
comidas congeladas
o listas para co-
mer, los postres
producidos
comercial-
mente y los
productos
procesados
con conser-
vantes aparte
de la sal, por
ejemplo con ni-
tritos.

Muchos de esos articulos
también contienenaceiteshi-
drogenados, almidones mo-
dificados, colorantes, emul-
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sionantes, texturizadores,
edulcorantesyotrosaditivos.

Ademas, otros anéalisis no
descubrieron ninguna aso-
ciacion significativa entre el
riesgodecancerylosalimen-
tos menos procesados, como
las verduras enlatadas, los
quesosy el panrecién hecho.

Porotraparte,losalimen-
tos frescos y minimamente
procesados se asociaron con
un riesgo mas bajo de cancer
en general, y de cancer de
mama en especifico, indico
Srour.

Esos alimentos incluyen
las frutas, las verduras, el
arrozylapasta,loshuevos,la
carne, el pescado ylaleche.

El nuevo informe fue pu-
blicado en linea de la revista
BMJ.
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Pacientes conoptimismo

Terapia genéticaalienta esperanzas
enlaluchacontra VIH

Alrededor de 19,5 millones de personas infectadas estaban
tomando medicamentos contra el sida en 2016, frente
alos 17,1 millones del afio anterior.

MARILYNN MARCHIONE
AP

urante mas de una dé-

cada, las drogas mas

fuertes contra el sida no

conseguian controlar to-

talmente la infeccion del
VIH de Matt Chappell. Pero ahora
sucuerpo la controla por simismoy
losinvestigadoresestantratandode
perfeccionarlaedicion genéticaque
lohace posible.

Cientificos extrajeron algunas
desuscélulas, desactivaronungene
quelasayudaaresistirel VIHylede-
volvieronestascélulas “editadas” en
el2014. Esteprocedimientoeslomas
parecidoaunacuraquehaconocido
este paciente de San Francisco.

“Llevotres afios y medio sin me-
dicinas”, coment6 Chappell. Logro

WWW.THESIGERPLASTICSURGERYMD.COM

resistir el virus incluso mientrasre-
cibiatratamientoparauncancer que
debilito su sistema inmunolégico.
Chappell,noobstante, tuvosuer-
te. Solo unos pocos de los otros 100
pacientes que participaron en este
experimentollegaronaestar dosafios
sin medicinas. Los demas las nece-
sitaron para poder contener el VIH.
Ahora los investigadores creen
que pueden mejorar el tratamiento
y estan tratando de atacar el VIH
modificando el ADN del paciente.
Sehanpuestoenmarchanuevoses-
tudios para ensayar estos métodos.
“Las técnicas de terapia genéti-
ca han avanzado mucho”, comento
el doctor Otto Yang, del Instituto
UCLA AIDS, uno de los sitios que
se enfocan en esta investigacion.
“Mucha gente piensa que este es el
momentojustoparaexplorar esto”.

Incluido Anthony Fauci, direc-
tor del Instituto Nacional de Aler-
gias y Enfermedades Infecciosas,
que financia algunos de los nuevos
estudios. No cree que la técnica se
popularice demasiado porque yahay
muchagente que sebeneficiaconlos
tratamientos existentes, pero dice
que podria ayudar a quienes no lo-
gran controlar el virus y que hasta
esposible que conduzca auna cura.

“Son técnicas audaces, inno-
vadoras, y la mayoria buscan curar
gente”, manifestd. “Vale la pena
ensayarlas porque tienen sustento
cientifico”.

La curade unindividuo alienta
esperanzas

Se sabe de solo una persona que
se curd de una infeccion de VIH, un
individuo al que se la hizo trasplan-
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Mark Chappell (der) es examinado por el doctor Chrlstophen Schiessl.
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tes de células hace una década. El
donante era un hombre con inmu-
nidad natural al virus. No tenia un
gene comin que facilitalainfeccion
delos linfocitos T, pilares del siste-
ma inmunolégico.

El trasplante blind6 al paciente,
peroese tipo de procedimientos son
muy riesgosos y poco practicos con
miras a un uso generalizado. Los
cientificos han estado tratando de
crear otras formas similares de ge-

nerar inmunidad alterando las cé-
lulas del propio paciente. Usan una
herramientadealteraciondelos ge-
nesllamada “zinc finger nucleases”,
queparteel ADNenelsitiojustopara
prevenir el ingreso del VIH.

Laesperanzaesquelasmedicinas
combinadas con la modificacion de
las células combatan el virus y re-
duzcantantolareservaqueelcuerpo
sera capaz de controlar por sisololo
poco que queda.

LA BELLEZA NO DEBE SER PRIVILEGIO DE UNOS...
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Trateloatiempo porque esuntrastorno progresivo
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El tobillo puede llegar a ser doloroso, lo que provoca una discapacidad significativa. FOTO: THINKSTOCK.

AOFAS/REDACCION
WASHINGTON HISPANIC

a deformidad del pie
plano adquirida del
adulto(DPPAA)esun
aplanamiento pro-
gresivo del arco del
pie que tiene lugar a medida
que el tendon tibial posterior

resultainsuficiente.

Este problema puede
avanzar desdelasetapastem-
pranascondoloralolargodel
tendon tibial posterior a una
deformidad avanzadayartri-
tisentodoelretropiéytobillo.

Laorganizacion profesio-
nal de cirujanos ortopédicos
de pie y tobillo, (AOFAS, por

sussiglasenIngles)nosexpli-
can en esta edicion sobre los
sintomas, los factores que lo
provocan asicomo las opcio-
nesdetratamientoparatratar
estetrastorno.

Sintomas:
Por lo general, se presen-
ta con dolor o deformidad en

T\

& Deformidaddelpieplano

adquiridaenlaadultez

Si el pie plano no presenta ningin sintoma de dolor o limita el movimiento no es necesario tratarlo.

el tobillo o retropié de los pa-
cientes.

Cuando el tendon tibial
posterior no funciona de ma-
neraadecuada, pueden ocurrir
unaseriede cambiosenel piey
el tobillo.

Enlas etapas mas tempra-
nas, los sintomas generalmen-
teincluyendolor y sensibilidad
alolargodeltendontibial pos-
terior por detrasdelinteriordel
tobillo.

Amedidaqueeltendonfa-
llademaneraprogresiva, pue-
de ocurrir una deformidad del
piey el tobillo.

Esta deformidad puede in-

cluirunaplanamiento progre-
sivodelarcodel pie, cambiode
lugar del talon de modo que ya
no se encuentre alineado por
debajo del resto de la pierna,
rotacion y deformidad del an-
tepié, tension del tendon de
Aquiles, desarrollo de artritis
ydeformidad delaarticulacion
del tobillo.

En determinadas etapas de
este trastorno, el dolor puede
cambiar desde el interior has-
ta la cara posterior del tobillo
a medida que el talén cambia
de lugar hacia afuera y las es-
tructuras se pinzan de manera
lateral.

Factores que lo provocan:

La disfuncion del tendon
tibial posterior esla causamas
comtn de deformidad del pie
planoadquiridadel adulto. Por
lo general, no hay un evento
especifico queinicie el proble-
ma, comounalesionrepentina
del tendon. Es mas frecuente
que el tendon se lesione por el
desgaste y desgarro acumula-
dos. La disfuncion del tendon
tibial posterior ocurre conméas
frecuenciaenlos pacientes que
ya tienen pie plano por otros
motivos.

A medida que el arco se
aplana, se ejerce mas presion

Ofrecemos el mejor cuidado dental

para su familia

realiza a partir de una combi-
nacion de sintomas, examen
fisico e imagenes de rayos X.
La ubicacion del dolor, la for-
madelpie, laflexibilidad delas
articulaciones delretropié yla
marcha pueden ayudar al mé-
dicoarealizar el diagnosticoy,
ademas, evaluar el avance del
problema.

Opciones de tratamiento:
El tratamiento depende en
gran medida de los sintomas
de un paciente, los objetivos
funcionales, el grado y los as-
pectos especificos dela defor-
midad, asicomodelapresencia

— de artritis. Algunos pacientes

Los sintomas incluyen dolory sensibilidad a lo largo del tendén
tibial en sus etapas avanzadas es la deformidad del arco del pie.
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Diagnéstico:

Eldiagnostico deladisfun-
cion del tendon tibial poste-
rior y DPPAA, usualmente, se

sobreeltendontibial posterior,
asi como también en los liga-
mentos en el interior del pie y
el tobillo.

mejoransincirugia. Elreposoy
lainmovilizacion, los soportes
para pie plano, las férulas y la
fisioterapia pueden ser opcio-
nes adecuadas. Durante una
etapatempranadelaenferme-
dad queimplicadoloralolargo

M Tratamiento no quirUrgico
El tratamiento no quirdrgico de la etapa 1y 2 del pie plano adquirido en adultos puede tener
éxito.

Uso de zapatos comodo.

B Modificacion de la actividad para evitar la sobrecarga y promover el fortalecimiento y alinea-
cién del soporte. Ejercicios para pie plano

W Pérdida de peso.

B Utilizacion de plantillas ortopédicas personalizadas para sostener el arco longitudinal medial
gue brinda confort y estabilidad al caminar.
Si el tenddn tibial posterior se encuentra bien, una serie de ejercicios de fortalecimiento puede
tener éxito. En las etapas 10 2 esto puede ser combinado con una tobillera y plantillas ortopé-
dicas.

B Tratamiento quirdrgico
El tratamiento quirdrgico se sugiere para aquellos pacientes en etapas 3 0 4, 0 que tienen una
disfuncién superior y han fracasado con el tratamiento conservador.

deltendon, lainmovilizacion
pormediodeunabotadurante
undeterminado periodo pue-
dealiviarlatensiondeltendon
y reducir la inflamacion y el
dolor.

Unavez que desaparezcan
los sintomas, los pacientes
generalmente pasan a usar
unaortesis que soportelacara
interior del retropié.

Paralospacientes conuna
deformidad mas importante,
puede ser necesario usar una
tobilleramas grande.

Si esta considerando una
cirugia, sumédicole comuni-
caré los aspectos especificos  Lautilizacion de plantillas ortopédicas personalizadas para
del procedimiento planifica-  sostenerel arco longitudinal medial que brinda confort y estabili-
do. dad al caminar.
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HEALTHDAY NEWS

nyectar un cemento ba-

sado en el calcio en los

huesosde algunasperso-

nas condolorderodillao

cadera podria ayudarlas
aevitarlacirugiadereempla-
zo de articulaciones, afirman
unos médicos de la Universi-
dad Estatal de Ohio.

El cemento de fosfato de
calcio se infiltra en la parte
esponjosa interior del hueso,
rellenando las microfractu-
rasyotrasareas defiadas, y se
endurece enunos1ominutos,
apunto el Dr. Kelton Vasile-
ff, cirujano ortopédico en el
Centro Médico Wexner de la

CUIDADO DE LAS VENAS VARICOSAS

@/[éf)//eﬁ “t d{@m/a/
-

universidad.

El cemento refuerza la
parte herida olesionada dela
articulacion 6sea desde den-
tro, explic6 Vasileff, y al final
es reemplazado por hueso
nuevo como parte del pro-
ceso natural de sanacion del
cuerpo.

Elprocedimiento, llamado
subcondroplastia, ha estado
disponible para las personas
conproblemasderodillas du-
rante afios, sefiald Vasileff.
Ahora, ély sus colaboradores
estan haciendo pruebas para
ver silos pacientes de cadera
también se pueden beneficiar
del mismo.

El procedimiento implica

»

- ; ,-J.
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Una opcidn no quirdrgica

El cemento 6seo parael
doloren las articulaciones

Es mucho menos invasivo que un reemplazo de rodilla o cadera, y por lo general se realiza de forma ambulatoria.

una incision mas pequefia
quelacirugiadereemplazode
articulaciones, de forma que
hay menos riesgo de infec-
cion, yunarecuperacionmas
rapidaquesignificamenosde
losdefectossecundariosaso-
ciados con estar postrado en
lacama, dijo Vasileff.

Pero la subcondroplastia
solo es factible en un rango
estrecho de pacientes. Los
que tienen un dolor en toda
regla provocado por el roce
deunhueso contraotroopor
laartritiscausadapordafioen
el cartilago y los ligamentos
obtienenpocooninginalivio
a partir del procedimiento,
apunto Vasileff.

“En las personas que tie-
nen una artritis significativa
en que el cartilago en si esta
dafiado y se hareducido, es-
to no soluciona la artritis”,
advirti6 Vasileff. “Pero hay
algunas personas que podrian
tener algunos problemas con
elhuesoyartritisleve. Enesos
pacientes que de otra forma
quizénecesitenunreemplazo
derodillaocaderaparaafron-
tarlo, esta podria ser una al-
ternativa”.

La subcondroplastia ha

mostrado un potencial soli-
do, pero al Dr. Matthew He-
pinstall, cirujano ortopédico,
le preocupa que quiza se haya
“sobrevalorado” enpacientes
desesperados que deseanevi-
tar la cirugia de reemplazo de

Paralas personas con problemas de rodillas durante afios existe un procedimiento llamado sub-
condroplastia ha estado disponible.

FOTO: THINKSTOCK

articulaciones.
“Lasafirmacionesrealiza-
dasatinnosebasanenlasevi-
dencias, aunque sean atrac-
tivas anivelintelectual”, dijo
Hepinstall, director asociado
en el Centro de Preservacion

iiiAhora contamos con un dispositivo de traccion
para la pérdida de ereccion prematuralll

GERMANTOM, N
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301-428-3040

CITAS EL MISMO DIA
DISPONIBLES
LLAMANDO PRIMERO.

y Reconstruccion de las Arti-
culaciones del Hospital Lenox
Hill, en la ciudad de Nueva
York.

“Es importante que no se
exagere suvalor”, afiadio6.

Los mejores candidatos
parael procedimiento sonlos
pacientes quesiguenteniendo
algo de cartilago que protege
la articulacion, pero que de
alguna forma han “sobrecar-
gado” y lesionado el hueso,
provocando inflamacion y
dolor, dijo Hepinstall.

“Si inyecta esta sustan-
cia en el hueso, basicamen-
te ofrece respaldo interno,
un andamio para proteger al
hueso.Enteoriaesopuedere-
ducir el dolor 6seo”, apunto
Hepinstall.

“Lo atractivo de esto es
que en lugar de hacer una su-
perficie nueva en una articu-
lacion dafiada, seinyectaalgo
para ayudar al hueso, pero se
mantiene la anatomia propia
delpaciente”, sigui6 Hepins-
tall.



CUBRE SOLO EL 25 POR CIENTO CONTRA LA CEPA

Vacunacontrael FLU
lamenos efectiva

En los Ultimos cinco afios, la temporada de gripe ha durado de 11a 20 semanas,
pero esta es apenas lasemana 12,y la actividad gripal sigue en aumento.

HEALTHDAY NEWS

agripesigue causan-

do estragos en Esta-

dosUnidos,enunade

las peores tempora-

das de gripe de afos
recientes. Y la inefectividad
de la vacuna contra la gripe
de este afio tiene parte de la
culpa.

Segiin un nuevo informe
delos Centrosparael Control
y la Prevencion de Enferme-
dades (CDC) de EE. UU., la
vacuna tiene una efectividad
de apenas un 25 por ciento
contralainfluenzaH3N2, que
provoca la mayoria de casos
de gripe de este afio.

Pero enlos nifios de 6 me-
ses a 8 afios, la efectividad de
lavacunaesdelsg por ciento,
reporto la agencia.

Apesardelapocaconcor-
danciaentrelavacunaylace-
pa mas comun

36 por ciento, segtinlos CDC.
PeroelDr.Daniel Jernigan,
director de la division de in-
fluenzadelaagencia, enfatizo
aprincipios demes que vacu-
narse contralagripe sigue va-
liendo la pena,

de la gripe, los a0 sobretodopara
CDC' sigaen 63 NINQS

instando a las “En esta
personas que . temporada,
nose han va-  han fallecido  spenas un 2
cunado contra - por ciento [de
la gripe a ha- por la g"pe' los nifios que

cerlo, porquela
vacunaesmasefectivacontra
los demas tipos de gripe.

Se determind que la efec-
tividad general de la vacuna
contra todas las cepas es del

N

OMS advierte sobre cesdreas “innecesarias”

fallecieron por
la gripe] se habian vacunado,
ylamitad de esos nifios esta-
ban por lo demas sanos”, di-
jo. Esas muertes se asociaron
con las cepas H3N2, HiN1 e

cialmente dafinas.

diatamente después.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) advierte que las mujeres em-
barazadas sanas estan siendo sometidas a intervenciones médicas inne-
cesarias a un ritmo alarmante. Dada la tendencia, la OMS esta lanzando
nuevas recomendaciones destinadas a reducir las intervenciones poten-

La organizacion informa que la mayoria de los aproximadamente 140
millones de nacimientos anuales ocurren sin complicaciones. Las nuevas
pautas de la OMS incluyen 56 recomendaciones basadas en la evidencia
sobre la mejor atencion para la madre y el bebé durante el parto e inme-

Estos incluyen permitir a una mujer tener un compafiero de eleccion pre-
sente durante el pre-parto y el parto; asegurar una buena comunicacion
entre las mujeres y los proveedores de salud; y permitir que las mujeres
tomen decisiones sobre el manejo del dolor y el nacimiento.

influenza B. “Todos los tipos
distintos de influenza estan
causando estas muertes”,
anoto6 Jernigan.

LosCDCrecomiendanque
todo el que tenga a partir de 6
meses de edad reciba una va-
cuna contrala gripe. La tem-
porada de la gripe no empe-
zard a disminuir en un futuro
proximo, explico la agencia.

Los investigadores de los
CDC estiman que la vacuna
contralagripereduce el ries-
go de gripe en mas o menos
un tercio entre las personas
vacunadas.

En Estados Unidos, los
niveles de enfermedad gripal
sontan altos como los obser-

Y SACA CITA EN EL MEJOR
CENTRO DENTAL

» Odontopediatria
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nesy alas muy ancianas.

vados en el punto dlgido dela
pandemia de HiN1 en 2009,
seglin el informe.

Este afio, las personas de
medianaedadseestanviendo
afectadasaunatasade casiel
dobledelaobservadaen2014-
2015, aunque las autoridades

N T s

La gripe normalmente afecta masa las personas més jove-

SALUD 7

FOTO: THINKSTOCK.

de salud no estan seguras del
motivo.

La actualizacion de los
CDC sobre la vacuna se pu-
blicoenlaediciondeli6defe-
brerodelarevistadelaagen-
cia Morbidity and Mortality
Weekly Report.

San Miguel

ATENCION DENTAL EN EL PERU
ABAJOS PRECIOS  pl S

APROVECHA TU
VIAJE AL PERU

g {5

jAtencion esmerada para ti y tu familia!

() 464-2153 / 452 2498

+ Odontologia estética y restauradora
» Ortodoncia y Ortopedia maxilofacial
+ Rehabilitacion oral

« Cirugia maxilofacial
« Endodoncia

« Periodoncia e implantes
« Desorden temporal mandibular (ATM)

Av. Escards 771 - San Miguel
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8 SALUD

Virginia & Maryland

(Servicio de Cuidado para personas mayores y personas con enfermedades)

o >
x CarelP’eople Home Health, Inc.

Servicios de Home Health & Hospicio

- Servicio por beneficio de Medicaid y Long Term Care
(Para VA, MD EDCD WAIVER, DD WAIVER)
- Les Ayudamos a aplicar para Medicaid y Long Term Care

Después
del alta
del hospital,
le mandamos

un ayudante
personal
asucasa

| J k) : k. (cubierto porel
11 < Beneficio de Medicaid)

¢Busca Trabajo?

Nuevo Curso para lo Ayudantes (PCA)

02/12/18 - 02/16/18 (MD),
02/26/18 -03/02/18 (VA)

VA: 7620 Little River Turnpike, #500 Annandale, VA 22003
Lunes-Viernes 9:30 a.m. — 5:30 p.m.
Tel: (571) 297 4747 (7 dias-24 horas)

MD: 901 Russell Ave., #150 Gaithersburg, MD 20879
Lunes-Viernes 9:30 a.m. — 3:30 p.m.
Tel: (301) 966 7000

Ayuda en la vida diaria

- Alimentacion
- El aseoy lavado
-La incontinencia

- Necesidades del bafno
- La seleccién y vestimenta adecuada
- La movilidad, para caminar

(Atencion en la comunidad y servicios a domicilio)

Nunca es tarde para hacer ejercicio

Caminarayudaa
pacientes ancianos
arecuperarse

Alo largo de tres afos y medio, la actividad de caminar redujo en
25% el tiempo de padecimiento de un problema de movilidad.

LAURANNEERGAARD
AP

unca es tarde
para ponerse en
movimiento: una
actividad fisica
tan sencilla como
caminar ayudo a los adultos
mayores conaltoriesgoaper-
manecer moviles después de
sufrir enfermedades disca-
pacitantes, incluso pasados
los 70 afios y habiendo sido
personas sedentarias.

Un especialista en salud
piblica dijo que el estudio
divulgado el lunes indica que
el ejercicio puede ser tanim-
portante comolamedicacion.

“Una vez que se pierde la
movilidadenlavida, se pierde
laindependencia”, dijo Patri-
cia Katz de la Universidad de
California en San Francisco,
quien no participo del estu-
dio. Lomasnotable, dijoKatz,
es que los caminantes, “si
empiezan a tener problemas,
tienen mayores posibilidades
derecuperarseyvolverafun-
cionar”.

Los adultos mayores sue-
len oscilar entre estados de
independencia y discapaci-
dadtemporal: unafracturade
hueso, una operaciéon o una
hospitalizacion que requiere
tiempo y rehabilitaciéon para
volver a ponerse de pie.

El estudio conocido el lu-
nes investigo si la actividad
fisica regular ayudaba inclu-
so alas personas de edad mas
avanzada a permanecer en
movimiento a pesar de otros
problemas de salud.

Se investigd a unos 1.600
adultos de entre 70 y 89 afios
considerados de alto riesgo
por sedentarismo y proble-
mas cronicos como insufi-
ciencia cardiaca o diabetes.
Casilamitad eranmayoresde
8oafiosyparapoderenrolarse
debianser capacesde caminar

LAY

Una actividad fisica sencilla como caminar ayuda a personas
mayores en alto riesgo a permanecer maviles, incluso pasados los
70afios FOTO:MATT ROURKE/AP

400 metros en 15 minutos: es
mucho tiempo y aalgunos les
tomo hasta el Gltimo minuto.

“Apuntamosalagenteque
podiaserlamasbeneficiada”,
dijoeldoctor Thomas Gill, ge-
rontdlogo de la Universidad
de Yaley jefe de lainvestiga-
cion.

El estudio compar6 a las
personas que seguian un pro-
grama regular de caminatas
junto con ejercicios para la
fuerza y el equilibrio con un
grupode controlal que seim-

parti6 educacion sanitaria.

A lo largo de tres afios y
medio, la actividad de cami-
narredujoen25%eltiempode
padecimientodeunproblema
de movilidad, informaron los
investigadores en Annals of
Internal Medicine.

Los caminantes tenian
menores probabilidades de
sufrir pérdida de movilidad,
mayores probabilidades de
recuperarla si la perdian y
menores probabilidades de
volver a perderla, dijo Gill.
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