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L
a mitad de los casos de 
cáncer de colon en Es-
tados Unidos podrían 
prevenirse si las perso-
nas cumplieran seis pa-

sos que se ha probado que reducen 
el riesgo, afi rma una experta en 
cáncer y nutrición.

El cáncer de colon es la segun-
da causa principal de muerte por 
cáncer, y el tercer tipo de cáncer 
más común en Estados Unidos. 
Este año habrá más de 134,000 
casos de cáncer de colon, estima 
el Instituto Nacional del Cáncer 
de EE. UU.

“La investigación sugiere aho-
ra que, cada año, el 50 por ciento 
de los cánceres colorrectales de 
Estados Unidos son prevenibles 
a través de la dieta, el peso y la 
actividad física. Se trata de unos 
67,200 casos al año”, dijo Alice 
Bender, directora de los progra-
mas de nutrición del Instituto 
Americano para la Investigación 

del Cáncer (American Institute 
for Cancer Research), en un co-
municado de prensa del instituto.

Bender describió seis medidas 
basadas en las evidencias que se 
pueden tomar para intentar redu-
cir el riesgo de desarrollar cáncer 
de colon:

Mantenga un peso saluda-
ble y controle la grasa abdomi-
nal, que se ha vinculado con un 
mayor riesgo de cáncer de colon 
independientemente del peso 
corporal.

  Haga una actividad física 
moderada con regularidad, lo 
que puede abarcar desde limpiar 
la casa hasta correr.

  Coma bastantes alimentos 
ricos en fi bra. Por cada 10 gramos 
de fi bra (poco menos de una taza 
de habichuelas) en la dieta diaria, 
el riesgo de cáncer de colon se re-
duce en un 10 por ciento, apuntó 
Bender.

  Reduzca el consumo de car-
ne roja y evite las carnes procesa-
das, como los perritos calientes, 

la tocineta, las salchichas y los 
fi ambres. La misma cantidad de 
carne procesada que de carne ro-
ja aumenta el riesgo de cáncer de 
colon el doble.

  Evite el alcohol o limite el 
consumo a no más de dos copas 
estándar al día para los hombres y 
una copa para las mujeres, acon-
sejó Bender.

  Consuma mucho ajo. Las 
evidencias sugieren que una die-
ta rica en ajo reduce el riesgo de 
cáncer de colon, apuntó Bender.

Marzo es el mes nacional de 
concienciación sobre el cáncer 
de colon, y la Sociedad America-
na Contra El Cáncer (American 
Cancer Society) recomienda que 
las personas de a partir de 50 años 
de edad hablen con el médico so-
bre las pruebas de detección del 
cáncer de colon. Las pruebas de 
detección pueden encontrar el 
cáncer antes de que se desarrollen 
síntomas, cuando es más fácil de 
tratar y las tasas de supervivencia 
son más favorables.

Las pruebas de detección o colonoscopía pueden encontrar el cáncer antes de que se desa-
rrollen síntomas.    FOTO: THINKSTOCK

Reduzca el riesgo de cáncer de colon
En el mes de concientización 

La dieta, el peso y la actividad física tienen roles signifi cativos.
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L
a limpieza de pri-
mavera, además de 
ayudar a deshacerse 
de aquellos objetos 
innecesarios, podría 

reducir la exposición a alér-
genos de interiores que pro-
vocan alergias, de acuerdo 
con la Academia Americana 
de Alergias, Asma e Inmuno-
logía (AAAAI).

Más de 40 millones de 
personas en Estados Unidos 
padecen de alergias de inte-
riores y una limpieza profun-
da puede ayudar a aliviar los 
síntomas, según AAAAI.

Para reducir la exposición 
a los alérgenos de interiores, 
los expertos aconsejan enfo-
car los esfuerzos en eliminar 
aquellos que pueden desen-
cadenar una reacción alérgi-

ca, como el polvo, el moho, la 
caspa animal y desechos de 
cucarachas y ácaros.

Otros de los factores que 
provocan alergias de interio-
res son el humo de tabaco y los 
químicos que emiten vapores 
u olores fuertes como aero-
soles, pinturas, perfumes y 
productos de limpieza, seña-
lan los expertos de la organi-
zación.

Los síntomas más fre-
cuentes de la alergia de in-
teriores son la sibilancia, los 
estornudos y la tos, los cua-
les pueden desencadenarse 
rápidamente y aumentar en 
intensidad después de ocho a 
doce horas del contacto con 
un alérgeno, aseguran los ex-
pertos.

Por lo que la tradicional 
limpieza de inicios de prima-
vera podría ayudar a eliminar 
más que el desorden acumu-

lado durante los meses de 
invierno para dar paso a un 
ambiente con menos agentes 
alergénicos y más saludable 
para toda la familia, aseguran.

Empezar por deshacerse 
de los objetos que no utilice 
es la mejor forma de empezar 
con la limpieza de primavera, 
sugiere AAAAI.

Asimismo, recomiendan 
sacudir el polvo acumulado 
en las ventanas, estantes de 
libros y rejillas del sistema 
de aire acondicionado para 
eliminar el polvo y moho ad-
herido.

Además de desempolvar 
estos conductos como parte 
de la limpieza de primavera, 
los expertos recomiendan 
limpiar y cambiar el fi ltro del 
sistema de aire acondicionado 
y calefacción una vez al mes.

Guardar las colchas, abri-
gos o almohadas que utilizó 

durante el invierno en reci-
pientes de plástico sellados, 
podría evitar que se llenen de 
polvo en un estante y provo-
quen reacciones alérgicas.

Limpiar a fondo aquellas 
superfi cies mohosas, como 
las esquinas de la ducha o 
el lavabo, con una solución 
desinfectante es importante 
para evitar que se acumule el 
moho, uno de los alérgenos de 
interiores más dañinos.

La AAAAI también acon-
seja arreglar cualquier fuga 
de agua para eliminar los po-
sibles focos de desarrollo del 
moho.

Los residuos que dejan 

las cucarachas y los ácaros 
también suelen ser potentes 
alérgenos que deben elimi-

narse para evitar un episodio 
de estornudos y tos, según los 
expertos.

L I M P I E Z A  I N T E R I O R  D E  S U  C A S A  P U E D E  AY U DA R L E

Prevenga alergias de primavera
Los meses de primavera son un problema para los jóvenes y ancianos que son 

sensibles a las esporas de moho y ácaros del polvo.

Los síntomas más frecuentes son la sibilancia, los estornu-
dos y la tos, los cuales pueden desencadenarse rápidamente.  
     FOTO: THINKSTOCK
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L
la diabetes y la pre-
sión arterial alta son 
causas frecuentes de 
enfermedad del riñón 
o enfermedad renal; 

sin embargo, la mayoría de las 
personas que padecen de esta 
enfermedad no saben que la 
tienen. 

La enfermedad renal daña 
los riñones y evita que limpien 
la sangre como deberían. Este 
daño puede causar que se acu-
mulen desechos en su cuerpo 
que llevan a otros problemas 
de salud, como enfermedades 

del corazón, de los huesos y 
anemia. Con el tiempo, si la 
enfermedad renal crónica no 
se trata, puede causar insufi -
ciencia o fallo renal.

Si usted tiene esta enfer-
medad, es importante que re-
ciba un diagnóstico temprano. 
El tratamiento puede desace-
lerar el avance de la enferme-
dad y prevenir o retrasar el fa-
llo renal en el futuro. Debido 
a que con frecuencia la enfer-
medad renal crónica avanza 
muy lentamente y presenta 
muy pocos síntomas, muchas 
personas con esta afección no 
saben que la tienen hasta que la 
enfermedad está avanzada y se 
requiere diálisis.

La nefropatía diabética avanza de manera lenta y silen-
ciosa, por lo que puede que no sienta nada malo sino 

hasta que sobrevengan complicaciones graves. 

Atención médica
Llame a su proveedor de aten-

ción médica si tiene alguno de los 
siguientes síntomas de una infec-
ción de la vejiga:

  Orina opaca o con sangre.
  Dolor o ardor al orinar.
  Necesidad urgente y fre-

cuente de orinar.
También hable con su provee-

dor de atención médica si tiene al-
guno de los siguientes síntomas de 
una infección de los riñones:

  Dolor en la espalda.
  Escalofríos.
  Fiebre.

¿Quién tiene más 
probabilidad de presentar 
enfermedad renal?

Además de la diabetes y la presión arterial 
alta, hay otras afecciones y condiciones que au-
mentan el riesgo de enfermedad renal, como las 
enfermedades del corazón, la obesidad, la edad 
avanzada, el colesterol alto y los antecedentes 
familiares de enfermedad renal crónica. Una 
lesión física también puede causar enfermedad 
renal.

Más de 20 millones (10%) de adultos en los 
EE. UU. tienen enfermedad renal crónica y la 
mayoría no saben que tienen esta afección (3,4).

Más del 35% de adultos con diabetes tienen 
enfermedad renal crónica (3). El alto nivel de 
azúcar en la sangre (glucosa en la sangre) y la 
presión arterial alta aumentan el riesgo de en-
fermedad renal crónica, lo que con el tiempo 
llevará a fallo renal. Si tiene diabetes, controlar 
el nivel de azúcar en la sangre y la presión arterial 
reduce el riesgo de enfermedad renal o puede 
disminuir su avance (1,3).

Mantenga 
sus riñones 
saludables

Entre las medidas a 
tomar para mantener 
sus riñones saludables 
están:

  Mantener la pre-
sión arterial a menos de 
130/80 mm/Hg.

  Mantener el coles-
terol dentro de los nive-
les recomendados.

  Consumir menos 
sal o sustitutos de la sal.

  Comer alimentos 
saludables.

  Mantenerse activo 
físicamente.

  Tomar los medica-
mentos de acuerdo a las 
instrucciones médicas.

Si tiene diabetes, siga estas 
medidas:

  Mantener los niveles de azúcar en la sangre 
dentro de los límites recomendados, tanto como se 
pueda.

  Hacerse una prueba de hemoglobina A1c por 
lo menos dos veces al año, aunque lo ideal es hacerla 
cuatro veces al año. Esta prueba mide el nivel prome-
dio de azúcar en la sangre en los tres meses anteriores.

Si su presión arterial es alta, revísesela regular-
mente y manténgala bajo control para asegurarse de 
que sus riñones permanezcan saludables. Consulte 
con su médico acerca de los medicamentos para bajar 
la presión arterial.

Tratar de prevenir la diabetes tipo 2 es otra medida 
importante para prevenir la enfermedad renal. En 
estudios recientes se ha demostrado que las personas 
con sobrepeso y riesgo alto de contraer diabetes tipo 
2 pueden prevenir o retrasar la aparición de la enfer-
medad si pierden entre un 5 a 7 por ciento de su peso 
corporal, lo que equivale a entre 10 y 14 libras en una 
persona que pese 200 libras. Usted puede lograrlo 
con una alimentación más sana y con 150 minutos de 
actividad física a la semana.

La enfermedad renal es la novena causa principal de muerte en los Estados Unidos.

La diabetes y la presión arterial alta aumentan su riesgo 

La enfermedad renal es la novena causa principal de muerte en los Estados Unidos.

Proteja sus riñones
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Beber más agua ayudar a su dieta
Los investigadores afi rman que es probable que se reduzca

 el consumo de azúcar, sal y el total de calorías.

L
a modesta agua po-
table podría ser la 
mejor bebida de dieta 
disponible, afi rman 
unos científi cos.

Las personas que desean 

reducir calorías y mejorar su 
dieta quizá deban plantear-
se beber más agua, según los 
investigadores de la Univer-
sidad de Illinois en Urbana-
Champaign. Hallaron que los 

Las personas que desean reducir calorías y mejorar su dieta quizá deban plantearse beber más 
agua.                FOTO:THINKSTOCK

adultos que aumentaron su 
consumo de agua en apenas 
un 1 por ciento también redu-
jeron ligeramente su consumo 
diario de azúcar, sal, grasa sa-
turada y colesterol.

“El impacto de la ingesta 
de agua pura sobre la dieta fue 
similar independientemente 
de la raza y la etnia, los nive-
les de educación e ingresos, y 
el estatus de peso corporal”, 
afi rmó la universidad el autor 
del estudio, Ruopeng An, pro-
fesor de kinesiología y salud 
comunitaria.

El consumo de azúcar tam-
bién fue más bajo entre los que 
bebían más agua. Su consumo 
de azúcar se redujo en entre 5 y 
casi 18 gramos, y su ingesta de 
colesterol se redujo en hasta 
21 gramos. Los efectos bene-
fi ciosos de un aumento en el 
consumo de agua fueron más 
notables en los hombres, y en 
los adultos jóvenes y de me-
diana edad. Los investigado-
res anotaron que esos grupos 
tienden a comer más calorías 
al día, lo que podría ayudar a 
explicar esa discrepancia.

El estudio, aparece en la 
edición marzo de la revista 
Journal of Human Nutrition 
and Dietetics.



  WASHINGTON HISPANIC  18 de marzo del 2016

SALUD 7

HEALTHDAY NEWS                 

E
l Grupo de Trabajo 
de Servicios Pre-
ventivos de EE. UU. 
recomienda que se 
hagan pruebas de 

tuberculosis (TB) a los adul-
tos con un riesgo más alto de 
tener una infección latente de 
la enfermedad.

“El grupo de trabajo reco-
mienda que los profesionales 
clínicos de atención primaria 

evalúen a los adultos con un 
riesgo más alto de [TB latente] 
para ayudar a evitar que pro-
grese hasta una TB activa”, 
comentó en un comunicado 
de prensa del grupo de tra-
bajo uno de los miembros del 
comité, el Dr. Francisco Gar-
cía. García es director y jefe 
médico del Departamento de 
Salud del Condado de Pima, 
en Arizona.

Cualquier persona que 
esté en contacto cercano con 

alguien con tuberculosis po-
dría exponerse a la bacteria. 
Se propaga a través del aire 
cuando una persona infecta-
da tose o estornuda, según el 
comité de salud.

Usualmente la TB ataca 
los pulmones, pero la bacteria 
puede atacar cualquier parte 
del cuerpo, como los riñones, 
la espina dorsal y el cerebro. 
Si no se trata adecuadamente, 
la enfermedad puede resultar 
letal, según los Centros para 

el Control y la Prevención de 
Enfermedades (CDC) de EE. 
UU.

Aproximadamente el 30 
por ciento de las personas 
expuestas a la bacteria de-
sarrollarán una tuberculo-
sis latente. Estas personas 
tienen la infección, pero no 
muestran ningún síntoma, 
explicó el comité del grupo 
de trabajo.

Las personas con una TB 
latente no pueden propagar la 

La tuberculosis puede estar 
presente sin saberlo 

infección a otras, pero hasta 
un 10 por ciento de ellas fi -
nalmente desarrollan una TB 

activa si la afección se deja 
sin tratar, según el grupo de 
trabajo.
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L
os analgésicos de re-
ceta no deben ser lo 
primero que reco-
mienden los médi-
cos en casos de dolor 

de espalda o artritis, según 
nuevas directrices de las au-
toridades de Estados Unidos, 
en medio de un aumento de 
los índices de adicción a esos 
medicamentos.

Los Centros para el Con-
trol y Prevención de Enfer-
medades de Estados Unidos 
(CDC por sus siglas en inglés) 
recomiendan primero recetar 
fi sioterapia, ejercicio o anal-
gésicos simples antes de rece-
tar fármacos como OxyCon-
tin o Vicodin.

Esos medicamentos con-

tienen narcóticos como mor-
fi na y oxycodona, incluso he-
roína.

Las directrices, que 
no son de cumpli-
miento obliga-
torio, son un 
esfuerzo por 
revertir el au-
mento de las 
píldoras con-
tra el dolor, 
que según los 
expertos ha lle-
vado a un enor-
me aumento de las 
sobredosis. En 2014, los 
médicos en Estados Unidos 
emitieron casi 200 millones 
de recetas para analgésicos 
potentes, mientras que las 
muertes ligadas a esas drogas 
aumentó a unas 19.000, una 

cifra sin precedente.
“Estamos tratando de ha-

llar una alternativa más sana 
para el dolor cróni-

co”, declaró el 
doctor Tom 

Frieden, di-
rector de 
los CDC, en 
entrevista 
con la AP. 
“Los ries-

gos de adic-
ción y muerte 

a raíz de estos 
medicamentos 

son muy conocidos”.
Más de 40 estadouniden-

ses mueren cada día debido 
a sobredosis de analgésicos, 
una cifra que Frieden atribu-
yó a la excesiva cantidad de 
recetas entregadas por los 

médicos.
Bajo las nuevas directri-

ces, los médicos podrán rece-
tar analgésicos solo después 
de intentar tratamiento con 
píldoras no adictivas, cam-
bios en el estilo de vida y otras 
opciones. Los CDC además 
recomiendan que, en caso de 
tener que recetar un analgé-
sico, se debe recetar la dosis 
más leve posible. Las recetas 
se deben prorrogar solo si hay 
una evidente mejoría.

Para dolores que duran po-
cos días, lo mejor es recetar 
los opioides para un máximo 
de tres días, dijo la CDC.

Las directrices no abarcan 
a médicos que están tratando 
casos de dolores graves como 
los asociados con cáncer u 
otras enfermedades debili-

tantes.
Aunque el cumplimiento 

de los lineamientos es solo 
voluntario, podrían ser adop-
tados por hospitales, compa-
ñías aseguradoras y sistemas 
de atención médica a nivel 
estatal y federal.

El gobierno ha intenta-

do ya varias estrategias para 
contrarrestar el uso excesivo 
de los analgésicos. La Ad-
ministración de Alimentos 
y Medicamentos de Estados 
Unidos (FDA por sus siglas en 
inglés) limitó la cantidad de 
veces que una receta se puede 
prorrogar.

Un frasco del analgésico OxyContin.       FOTO:AP PHOTO/TOBY TALBOT.

B U S C A N  U N A  A LT E R NAT I VA  M Á S  S A NA

Advierten sobre los 
peligros de los analgésicos 

40
personas mueren 

cada día
debido

 por sobredosis.


	F01_08pg_TWH_03_18_16
	F02_08pg_TWH_03_18_16
	F03_08pg_TWH_03_18_16
	F04_08pg_TWH_03_18_16
	F06_08pg_TWH_03_18_16
	F07_08pg_TWH_03_18_16
	F08_08pg_TWH_03_18_16

